Relevo : revista deportiva de Castilla y León.: Año I Número 3 - octubre 1984 by Castilla y León. Dirección General de Deportes y Juventud
A N O I - N 5 3 - O C T U B R E 1984 
RIEUEVO 
R E V I S T A D E P O R T I V A D E C A S T I L L A Y L E O N 
i -
m o n t a ñ a y d e p o r t e s d e i n v i e r n o 
Ni os engañó ia torcaz. El ban-
do que de mañana sobrevolaba 
el pinar de Villanueva nos hizo 
pensar que este año se había 
anticipado, pero no. La paloma 
divagadora, que no era mucha, 
podía ser la nacida aquí, en 
España, o una insignificante 
avanzadilla de las que vienen de 
fuera. Pero de palomazo, nada. 
Los pinos no dieron pluma y las 
que nos sobrevolaron eran esca-
sas, díscolas, agrupadas en pe-
queños racimos de seis u ocho. 
Ño obstante, la cuadrilla, cuyos 
jóvenes elementos van maduran-
do, echó seis abajo, tres Juan, 
dos Adolfo y la última mi her-
mano Manolo. 
Por supuesto, tampoco vimos 
perdiz. Ya no sé los años que 
hace que la perdiz desapareció 
de estos contornos. Antonio el 
guarda, asegura que un bando 
merodea por los alrededores de 
la casa, entre ésta y el río, pero 
aunque nos abrimos en mano no 
logramos levantarlo. La perdiz 
ha criado mal este año. Vadillo 
basta como muestra. De las 
veinte patirrojas derribadas el 
primer día, apenas cuatro eran 
nuevas, igualones, y dieciséis 
viejas, cuando la proporción de-
bería ser a la inversa. Y es que 
los turbiones y nublos de este 
verano hicieron mucho daño. El 
perdigón de días se defiende mal 
de ia piedra, mientras las aguas 
de las escorrentías arrastran los 
nidos en huevos sin piedad. 
El cacerío de Villanueva con-
firma, por contra, que el pelo 
abunda. Ayer paramos una do-
cena de gazapos y diez liebres, 
amén de un raposo que revolcó 
M U C H O 
P E L O 
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M i g u e l D e l i b e s 
Manolo y se le escabulló a la 
rastra en el espesar, sin que la 
«Tula», que tiene maneras y 
figura, diese con él. El conejo, 
que encamó con placidez, cosa 
natural en el primer día soleado 
después de una semana de llu-
vias, paraba orilla de los vivares, 
soleándose al amparo de las 
carrascas. Yo revolqué dos, uno 
de morros, buscando el bardo, y 
otro atravesado, en el calvero, a 
pleno galope, de esos que nos 
obsequian con una docena de 
volteretas antes de inmovili-
zarse. 
La liebre anduvo más avisada. 
Vimos muchas pero levantadas, 
lejos, haciendo el bolo. De las 
diez cobradas ni una sola arran-
có al paso. Eran liebres furtivas 
que, según costumbre, aspira-
ban a evadirse por las alas. Yo, 
que iba en punta, abatí dos, 
ambas largas, desaladas. Mas a 
estas piezas, si la maleza no 
estorba, se las toman cómoda-
mente los puntos encañonándo-
las de largo. 
Aunque las predicciones sean 
todavía prematuras, parece que 
afrontamos una temporada lar-
ga en pelo y corta en pluma. Los 
aguaceros estivales que malrota-
ron mucha perdiz aliviaron, por 
otra parte, la recidiva de mixo-
matosis. 
(17 de octubre de 1976.) 
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RELEVO no suscribe necesa-
riamente las opiniones y co-
mentarios de sus colabora-
dores, que las realizan a t í tu-
lo personal. 
P O R T A D A 
Varias vistas invernales de 
diversos parajes m o n t a ñ o s o s 
de Castilla y León sirven de 
portada a nuestra revista en 
este n ú m e r o o toñal . Hemos 
querido aprovechar la fecha 
para lanzar este n ú m e r o espe-
cial dedicado a los deportes 
de invierno en Castilla y León, 
recogiendo cuantos datos he-
mos considerado de interés 
para todos aquellos que sien-
tan inquietudes m o n t a ñ e r a s o 
deseos de acercarse a alguna 
de las muchas m o n t a ñ a s que 
rodean nuestra región, bien 
para practicar algún deporteo 
simplemente para tomar con-
tacto directo con la naturaleza 
¡que no es poco! De momen-
to, si «RELEVO» les ayuda a 
conocer desde sus casas nues-
tras m o n t a ñ a s , ya habremos 
c o n s e g u i d o a l g o , a u n q u e 
nuestra in tenc ión es que se 
animen y no pasen el invierno 
sin hacer alguna excurs ión a 
ese lugar que por la lectura de 
nuestras pág inas les resulte 




E S U L TA altamente satisfactorio comprobar el auge de la práctica 
deportiva, como hábito cotidiano de los castellano-leoneses. Con 
ello se desarrollan los aspectos tantas veces seña lados , en lo que se 
refiere a la Educación Física. Y por otro lado hay que valorar la 
importancia que esto tiene para las relaciones sociales, calidad de 
vida y satisfacciones personales al alcanzar objetivos que muchas 
veces superan nuestras previsiones. La práctica del ejercicio físico 
voluntario permite por unas horas romper con la actividad diaria 
generalmente sedentaria, sin olvidar que descubrimos el deporte 
como una de las grandes posibilidades de recuperación del equilibrio 
personal que el hombre puede encontrar en la é p o c a en que vivimos. 
Ha C E R deporte, sí, pero... ¿dónde? aquí se plantea el problema de 
la práct icamente casi inexistencia de la infraestructura necesaria 
para acoger esta demanda. A cualquier ciudadano, dedique o no 
tiempo a la práctica deportiva, no se le escapa que la escasez de 
instalaciones es generalizada y afecta en distinta medida a los 
distintos n ú c l e o s urbanos. Con decir voy a practicar deporte no 
basta, cuando las instalaciones existentes para su práctica son a 
todas luces insuficientes. A d e m á s , por otro lado hay que tener en 
cuenta que muchas de estas instalaciones resultan caducas, ya que 
no fueron proyectadas para el deporte como práctica, sino como 
espec tácu lo , cuando no parecen pensadas solamente para el día de 
la inauguración, sin analizar previamente cuestiones relacionadas 
con su utilización o el mantenimiento de las mismas por parte de 
corporaciones locales casi siempre cortas de recursos. 
O OI\l el plan territorial para la remodelac ión y construcc ión de insta-
laciones deportivas, la Junta de Castilla y León pretende que se vayan 
subsanando estas deficiencias y que los castellano leoneses se 
sientan todavía m á s motivados para que cobre todavía mayor auge 
la práct ica deportiva a todos los niveles. Ahora bien, el esfuerzo que 
hace la Junta en materia de instalaciones de poco serviría sin llevar a 
cabo una polít ica racional, aunando los esfuerzos de todos los 
organismos públ icos y contando con la colaboración de los usuarios 
a la hora de cuidar y respetar las instalaciones. 
A L fin y al cabo, se trata de que todos los ciudadanos de Castilla y 
León dispongan de lugares adecuados que faciliten la práctica 
deportiva. 
R E L E V O / 3 
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Castilla y León es tierra de 
variedad y contrastes. En su oro-
grafía del mismo modo encontra-
mos las extensas llanuras áridas y 
poco pobladas de La Moraña, que 
la cordillera Cantábrica y los 
Picos de Europa, con sus profun-
dos y verdes valles coronados por 
enormes montañas, o los bellos 
bosques de la provincia de Soria 
que contrastan con la desnuda y 
agreste sierra de Credos. De Nor-
te a Sur o de Este a Oeste, la 
variación en el paisaje es cons-
tante. Como grande es la ignoran-
cia acerca de nuestras montañas, 
a pesar de las muchas posibilida-
des que encierran, sobre todo en 
los meses que permanecen cubier-
tas por la nieve. De cara al invier-
no que irremediablemente se 
aproxima, bueno será hacer un 
repaso al estado de los deportes 
de invierno en nuestra región, 
lugares para su práctica e ins-







*Por M I G U E L A N G E L V I D A L 
m * 
tí 
Existe la creencia generalizada 
de que los deportes de invierno en 
España se reducen únicamente al 
esquí, practicado en las grandes 
estaciones con grandes complejos 
hoteleros y muchos remontes me-
cánicos. Esta idea habría que 
desterrarla, al menos en nuestra 
región, ya que disponemos de 
muchos kilómetros cuadrados de 
alta montaña en los que la nieve 
permanece durante varios meses 
hasta bien entrada la primavera. 
En esta amplia superficie monta-
ñosa, además del esquí alpino se 
puede practicar el esquí de tra-
vesía, el esquí de fondo, la esca-
lada de hielo, la alta montaña 
invernal, el excursionismo sobre 
nieve y, por qué no, también el 
patinaje sobre hielo en pistas 
naturales. En todos estos depor-
tes se conjuga la emoción de su 
práctica con la vivencia y el 
contacto directo con la natura-
leza. 
La falta de atención de que son 
objeto estas actividades —sobre 
todo en cuanto a promoción, difu-
sión y ayuda oficial— hacen que 
estén todavía en embrión y sean 
escasos los practicantes. Por otro 
lado, no podemos olvidar los últi-
mos inviernos que tan escasa y 
arbitrariamente han repartido sus 
nieves. Pese a todo, las posibili-
dades son muy amplias y en casi 
todas las provincias de nuestro 
mapa autonómico encontramos 
algún lugar donde practicar al-
guno de estos deportes de in-
vierno. 
* Migue l Ange l V i d a l G o n z á l e z es g u í a 
y profesor de M o n t a ñ a , encargado del 
Refugio de Credos. 
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GUIA PARA EL ESQUIADOR 
i E N I E N D O en cuenta su 
p o p u l a r i d a d —aunque siga 
sin practicarse en gran med i -
da—, hay que comenzar el 
repaso a los deportes de i n -
vierno p o r el e s q u í . Y m á s 
concretamente po r el e s q u í de 
descenso o a lp ino , l l amado 
así po r ser en los Alpes donde 
c o m e n z ó su p r á c t i c a . L a me-
j o r manera de in ic iarnos en 
este deporte es acudiendo a 
cualquier e s t a c i ó n de e s q u í de 
nuestra r e g i ó n y sol ic i tando 
de la Escuela E s p a ñ o l a de 
E s q u í un curso. De este modo 
aprenderemos la t é cn i ca de 
f o r m a correcta y con rapidez, 
s in a d q u i r i r vicios que luego 
resul tan m u y difíci les de co-
rregir . 
Los niveles de e n s e ñ a n z a y 
t é c n i c a s de estos cursos de 
e s q u í , son los siguientes: 
(Clases de e n s e ñ a n z a p r o -
gresiva) 
— N i v e l A . C la s i f i c ac ión : 
Principiantes. Materias de en-
s e ñ a n z a : I n s p e c c i ó n y h a b i -
tuamien to al mater ia l . M a r -
cha en l l ano . Descenso direc-
to. C u ñ a . Gi ros en c u ñ a . V i -
raje fundamenta l (pr incipios 
b á s i c o s ) . 
— Nive l B. C la s i f i c ac ión : 
Virajes en c u ñ a o viraje fun -
damenta l . Mater ias de ense-
ñ a n z a : Descenso diagonal . 
Derrapaje. Viraje en paralelo 
hacia el monte . C u ñ a Cr i s -
t i a n í a . G u i r n a l d a Stem Cris-
t i a n í a . Stem C r i s t i a n í a . V i r a -
je parale lo (pr incipios b á s i -
cos). 
— N i v e l C. C la s i f i c ac ión : 
Stem C r i s t i a n í a o viraje para-
lelo (pr inc ip ios b á s i c o s ) . M a -
terias de e n s e ñ a n z a : Perfec-
c ionamien to del viraje funda-
mental , del juego de piernas, 
de acciones de cantos y golpe 
de t a l ó n . Ejercicio de correc-
c i ó n con clavado de b a s t ó n . 
Vira je paralelo por salto de 
colas (pr inc ip ios b á s i c o s ) . V i -
raje paralelo e squ í e s j un tos . 
Wedeln (pr incipios b á s i c o s ) . 
— N i v e l D . ClasificacDn: 
Vira je paralelo. Wade ln ( p r i n -
cipios b á s i c o s ) . Materias de 
e n s e ñ a n z a : Perfeccionamien-
to del viraje a l ternat ivo. Ejer-
cicios de c o r r e c c i ó n . Virajes 
por salto. Virajes flexión cons-
t a n t e ( p r i n c i p i o s b á s i c o s ) 
( a p l i c a c i ó n en badenes y 
nieve profunda) . Perfeccio-
namiento del Wedeln . V i r a -
jes en paralelo con cambio 
de r i t m o . 
— N i v e l E. C la s i f i cac ión : 
Vira je p o r f lexión constante y 
p o r f lexión r e c u p e r a c i ó n . M a -
terias de e n s e ñ a n z a : Perfec-
c ionamiento de todos los v i r a -
jes. F l e x i ó n constante. F l e x i ó n 
r e c u p e r a c i ó n . Por salto y a l -
ternat ivo. Vira je ti jera. Per-
feccionamiento en badenes y 
nieve p rofunda . Virajes en 
paso de banderas. 
— Nive l F . Perfecciona-
mien to del viraje ti jera. Estu-
d i o de los virajes y su ap l i -
c a c i ó n a la c o m p e t i c i ó n . En -
trenamientos en Sla lom. Sla-
l o m gigante y descenso. 
E S Q U I D E T R A V E S I A 
Para decidirse a la p r á c t i c a 
del e s q u í de t r a v e s í a es nece-
sario haber a d q u i r i d o previa-
mente ampl ios conocimientos 
del e s q u í a lp ino , ya que en 
m o n t a ñ a la nieve puede resul-
tar m u y cambiante , a d e m á s 
de ser siempre nieve virgen. 
De ah í que nuestra t é c n i c a 
deba ser m u y depurada y la 
p r e p a r a c i ó n concienzuda. 
C o n el e s q u í a lpino se dis-
f ru ta pr inc ipa lmente en la ba-
j a d a y en el perfeccionamien-
to progresivo de nuestra t é c -
nica, a d e m á s de la velocidad y 
d i f i cu l t ad de la pista. E n el 
e squ í de t r a v e s í a el disfrute 
e s t á t a m b i é n , a d e m á s de lo 
antes d icho , en el pleno con -
tacto con la naturaleza pura , 
con sus enormes paisajes de 
b lancura v i rg ina l , y en la su-
p e r a c i ó n de nuestras l i m i t a -
ciones. 
D e n t r o del e squ í de t r a v e s í a 
existe una de las m á s bellas 
modal idades, y a la vez de 
m á s dura , que son los rallyes 
de e s q u í de m o n t a ñ a . Es una 
m o d a l i d a d m á s bien de m o n -
t a ñ a , ya que para poder p a r t i -
cipar en ella es c o n d i c i ó n 
indispensable conocer las t é c -
nicas de la marcha con c r am-
pones por pendientes heladas, 
el manejo de la cuerda, estar 
entrenado para l levar carga 
en la moch i l a y realizar gran-
des subidas con e s q u í s ayu-
dado de los «pe los de foca», 
a d e m á s de descensos p r o l o n -
gados p o r nieve virgen con la 
mencionada carga. 
Si a la necesidad de todos 
estos conocimientos de t é c n i -
cas diferentes se a ñ a d e que el 
recor r ido es en c o m p e t i c i ó n , 
f á c i l m e n t e se puede compren-
der que para realizar tales 
actividades resulta impresc in-
dible estar bien entrenado. 
A d e m á s , son varias las horas 
que se invier ten en el recor r i -
do , que se puede p ro longa r 
uno o varios d í a s consecuti-
vos; esto supone un esfuerzo 
m á x i m o del i n d i v i d u o , no so-
lamente a lo largo del d í a , 
s ino t a m b i é n en la noche, 
durante la cual el organismo 
no t e n d r á l a r e c u p e r a c i ó n su-
ficiente, ya que en algunos 
casos los participantes duer-
men en t ienda de c a m p a ñ a 
sobre la nieve o en « ig loos» 
construidos po r ellos mismos. 
De este modo se obtiene m á s 
p u n t u a c i ó n para la clasifica-
c ión f ina l . 
En el e s q u í de t r a v e s í a re-
quiere estar bien entrenado, 
poseer conocimientos de las 
t écn icas descritas, a ñ o s de 
p r á c t i c a y una experiencia que 
no se puede improvisa r . Para 
realizar esta act iv idad es acon-
se jab le , en p r i m e r l u g a r , 
aprender las diferentes t é c n i -
cas po r separado, haciendo 
d e s p u é s excursiones de trave-
s ía sin prisa y a su l ibre 
e lecc ión . C o n ello a d q u i r i r á 
experiencia y p o d r á disfrutar 
m á s , aumentando la af ic ión al 
comproba r po r sí mismo su 
p rop ia p r o g r e s i ó n en los en-
trenamientos. En distintas 
provincias de nuestra r e g i ó n 
se organizan varias t r aves í a s 
de e s q u í y rallyes. 




Antaño, cuando los esquíes eran 
aún de madera, las botas de cuero 
y las ataduras servían sólo para 
sujetar la bota, era muy fácil 
distinguir un buen equipo de uno 
menos bueno. Ahora que los es-
quíes se fabrican con los últimos 
adelantos, sólo se puede saber la 
calidad de un equipo de esquiar 
mediante complicados tests. 
Para ayudar a escoger el equipo 
adecuado se han establecido en los 
últimos años, tanto en el terreno 
nacional como internacional, unas 
normas para ¡as partes más impor-
tantes de los equipos. Después de 
amplias encuestas se dividieron a 
los deportistas de esquí en tres 
categorías. A cada categoría se le 
asigna, según las normas estableci-
das, el equipo correspondiente. De 
esta forma se asegura que un 
principiante no adquiera un equipo 
que corresponda a un esquiador 
que realiza competiciones y que no 
le resultaría de ninguna manera 
adecuado. También se pretende 
que el buen esquiador no se com-
pre, por ejemplo unos esquíes que 
no se adapten a sus necesidades. 
C L A S I F I C A C I O N ALPINA: 
Categoría L ; La destreza del de-
portista abarca hasta esquiar en 
paralelo en pistas fáciles. Pre-
fiere las zonas de velocidad baja 
y utiliza preferentemente baja-
das poco inclinadas y fáciles. 
Categoría A: E l esquiador domina 
en zonas buenas de pista el esquí 
en paralelo y prefiere la veloci-
dad mediana. Se mueve prefe-
rentemente en pistas mediana-
mente difíciles. 
Categoría S: E l esquiador domina 
en todas clases de pistas el esquí 
paralelo y prefiere la velocidad 
mayor. Esquía en todas las pis-
tas sin dificultad. 
Categoría I : Esta categoría abarca 
todos los esquiadores con cono-
cimientos superiores a las ante-
riormente citadas categorías S, 
A, L , por ejemplo esquiadores de 
demostraciones y campeones. 
C L A S I F I C A C I O N NORDICA 
(esquí de fondo): 
Categoría W: Esquiador que va 
tranquilamente por circuitos y 
pistas. No domina aún el paso de 
deslizamiento largo ni el cambio 
de dirección. E s decir el esquia-
dor de la categoría W correspon-
de al de la categoría L en alpino. 
Categoría A: Esquiador que ya 
sabe deslizarse a cada paso con 
los esquíes y que en una pista 
fácil ya sabe cambiar de direc-
ción. 
Categoría S: Esquiador aventaja-
do, el que domina técnicamente 
todas las situaciones del cir-
cuito. 
Nacho García 
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CONSEJOS PARA LA ELECCION DEL EQUIPO DE ESQUI 
Por Nacho García 
esquí alpino 
L a S siguientes recomenda-
ciones son normas de peso 
que e v i t a r á n el que V d . eli ja 
un equipo de e s q u í comple ta -
mente inap rop iado . 
E s q u í L : se gira f á c i l m e n t e , 
pero al deslizarse con m á s 
velocidad resulta m á s dif í -
c i l ponerse en l í n e a derecha. 
E s q u í t i p o A: g i ra bien a una 
velocidad media y permite 
una velocidad m á s r á p i d a , 
u n d o m i n i o bueno y seguro. 
E s q u í t i po S: g i ra bien, s ó l o a 
al ta velocidad y en ve loc i -
dad m u y r á p i d a debe d o -
minarse bien. 
Para la e l ecc ión de la l o n g i -
t u d del e s q u í hemos confec-
c ionado las siguientes tablas: 
( e squ í compacto , M i d - s k i ; 
Sof t -ski , e squ í de carreras), se 
ind ica en la tab la 2 el ancho 
de cada modelo en su sitio 
m á s estrecho ( m i t a d del e s q u í ) 
en m m . Para n i ñ o s y j ó v e n e s 
existen e s q u í e s de construc-
c i ó n m á s l igera en dos catego-
r í a s : E s q u í i n f an t i l (hasta 130 
cm.) y e s q u í j u v e n i l (130 a 180 
cm.) . Las valoraciones p a r a l a 
e l ecc ión de l o n g i t u d se en-
cuentran en la tabla 3. 
F I J A C I O N E S 
Las fijaciones deben c u m -
p l i r dos funciones: ajustar 
bien la bota al e s q u í y soltarse 
cuando surgen factores que 
puedan accidentar la pierna. 
El l ími te de este pel igro de 
accidentarse cambia s e g ú n el 
i n d i v i d u o y depende del sis-
tema ó s e o y del peso de l a 
persona. Es l ó g i c o que una 
fijación así es un mecanismo 
Tabla 2. Ind ica , s e g ú n la p u n t u a c i ó n , el t ipo de e squ í ap rop iado 
( L , A o S) así c o m o la l o n g i t u d del e s q u í (en cm. ) 
( D = S e ñ o r a s , Hombres ) 

























D H D 
160 170 160 
160 180 170 
170 — — 
Tabla 1 (sirve para calcular los puntos) 
a) Destreza puntos 
Apoyarse cada vez al cambiar de d i r e c c i ó n 
I r en paralelo en pistas bien preparadas 
I r en paralelo en cualquier clase de nieve 
b) Velocidad puntos 
Reposada ( lenta) 
Eventualmente r á p i d a 
R á p i d a 
Para el m i smo esquiador se considera la p u n t u a c i ó n a) cons-
tante, pero en b) puede cambiar s e g ú n necesidad. 
de seguridad m u y compl i cado 
y que no puede ser m o n t a d o 
p o r el p r o p i o esquiador. 
Existen dos t ipos de fijacio-
nes: fijaciones en las que la 
bota e s t á directamente aco-
plada (en la m a y o r í a de los 
modelos) y fijaciones en las 
que se emplea una plancha 
que ha sido anter iormente fi-
j a d a a la bo ta ( f i jac ión de 
plancha) . 
S imi la r c o m o con los es-
q u í e s existen varios t ipos de 
fijaciones: fijaciones para ca-
balleros, s e ñ o r a s , j ó v e n e s y 
n i ñ o s . Estas fijaciones se dis-
Calcule V d . los puntos que 
le corresponden en la tabla 1 
para destreza y velocidad y 
s ú m e l o s , luego escoja de la 
tabla 2 el t i p o de e s q u í y su 
l o n g i t u d (en cm.) recomenda-
do. Siempre t e n d r á la e l ecc ión 
entre dos t ipos de e s q u í ; esco-
j a siempre el t ipo ind icado en 
el lado izquierdo de la tabla si 
e s t á V d . bien entrenado de-
por t ivamente o si e s q u í a al 
a ñ o al menos durante 4 sema-
nas. C o m o los modelos de los 
dis t intos t ipos de e s q u í e s se 
ind ican m u y dis t intamente 
Tabla 3. (Para n i ñ o s y j ó v e n e s ) : 
Destreza N i ñ o s J ó v e n e s 
Pr incipiantes a l tura m í n i m a 
Esquiad, mediano a l tu ra + 5 cm. 
Esquiador a l tu ra + 10 cm. 
a l tu ra ap rox imada 
a l tu ra + 5 cm. hasta 
10 cm. 
a l tu ra + 15 cm. hasta 
20 cm. 
t inguen por tener los muelles 
un grosor d i s t in to , de tal for-
ma que el p u n t o de sol tura de 
la fijación tenga varias pos i -
ciones. 
Para que una fijación de 
seguridad es té bien mon tada y 
pueda funcionar perfectamen-
te, deben considerarse las me-
didas indiv iduales del depor-
tista ( d i á m e t r o de la cabeza de 
la t i b i a y peso) y el m o n t a d o r 
debe examinar el funciona-
mien to de la fijación con la 
bota correspondiente. U n es-
q u í debe ser u t i l i zado solo po r 
aquella persona para la que la 
fijación haya sido ajustada 
ind iv idua lmente . 
Cada fijación debe estar 
prevista con un mecanismo de 
seguridad (freno en el e squ í o 
correa de seguridad) para el 
que el e s q u í que se haya 
sol tado no pueda bajar i ncon-
troladamente y d a ñ a r a otros 
esquiadores. El freno en el 
e s q u í se u t i l i za en los ú l t i m o s 
t iempos m á s que la correa. 
B A S T O N E S 
L a a l tu ra jus ta de los basto-
nes depende de la a l tura de la 
persona mul t ip l i cada po r 0,7. 
O t r a fo rma elemental que l le-
va a la misma c o n c l u s i ó n 
ind ica que se debe escoger 
aquella medida de b a s t ó n en 
la que, puesto el b a s t ó n ve r t i -
calmente sobre el suelo ( ¡ n o 
sobre la nieve!) fo rma un 
á n g u l o recto entre antebrazo 
y brazo. 
B O T A S 
A l c o m p r a r las botas para 
esquiar no d e b e r í a u n o fijarse 
en u n solo modelo . M á s bien 
debe escoger uno la bota que 
mejor le siente. Se ve si las 
botas corresponden a l a nor -
ma si en la suela e s t á indicada 
el centro de la misma (por una 
raya o flecha generalmente). 
C u a n d o se prueban las bo-
tas p ó n g a s e sobre el t a c ó n y 
presione fuertemente el t a l ó n 
sobre la talonera. D e s p u é s 
cierre los ganchos empezando 
desde abajo. Y a con la bo ta 
bien atada ejercite algunos 
movimien tos (balancee, p ó n -
gase sobre los bordes de la 
bota , cor ra) . Las botas no 
deben molestar en n inguna 
parte durante estas pruebas. 
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esquí nórdico 
D e acuerdo con las catego-
r í a s W , A y S existen tres 
dis t intos modelos de e squ íe s : 
E s q u í t ipo W : e s q u í tur is ta , de 
mater ia l bastante robusto y 
que mide en el centro l l a -
mado talle, aprox. 55 m m . 
de ancho. 
E s q u í t i po A : e squ í algo m á s 
l igero que el anter ior , mide 
aprox. 50 m m . en el talle. 
E s q u í t ipo S: e s q u í de carrera 
m u y l igero que mide en la 
anchura del talle 45 m m . 
D e n t r o del e squ í de fondo 
se dis t inguen el e squ í de as-
censo y el e squ í de cera. El 
p r i m e r o tiene en su parle infe-
r i o r unos trozos de piel o bien 
debajo de la fijación una suela 
especial (escamas). Los es-
quiadores del g rupo W (es-
qu iador tur is ta) d e b e r í a n es-
coger un e s q u í de ascenso. 
El la rgo del e s q u í de fondo 
ha de ser la a l tura de la 
persona + aprox. 35 cm. 
F I J A C I O N E S 
Referente a las fijaciones 
para el e s q u í n ó r d i c o y las 
botas correspondientes, han 
acordado los fabricantes las 
siguientes normas (los n ú m e -
ros se refieren a los anchos 
laterales en m m . ) 
N o r d i c - N o r m 75: Esta a tadu-
ra corresponde a la fijación 
para e s q u í n ó r d i c o t r ad ic io -
nal y es adecuada para los 
grupos W y A . Botas para 
e s q u í n ó r d i c o que se ajus-
tan a estas normas tienen 
delante una fo rma n o r m a l ; 
las botas que son adecua-
das para las normas si-
guientes tienen delante una 
suela alargada en fo rma de 
p ico en la que se engancha 
la fijación. 
T o u r i n g - N o r m 50: Esta fija-
c i ó n sirve para el g rupo W 
o sea para aquellos e s q u í a -
dores que quieren ut i l izar la 
n o r m a 50 con una bota 
robusta . Botas para esta 
clase de fijación deben te-
ner suelas de 12 m m . de 
grosor. 
R a c i n g - N o r m 50: Esta f i ja-
c i ó n sirve para los grupos 
A y S y precisan unas botas 
con unas suelas de 7 m m . 
de grosor. 
Para el verdadero e squ í de 
carreras existen modelos de 
fijación y botas con u n ancho 
lateral a ú n menor (38 mm. ) . 
B A S T O N E S P A R A E S Q U I 
D E F O N D O 
L a a l tu ra de los bastones 
s e r á la a l tura de la persona 
mul t ip l i cada po r 0,8. Los bas-
tones deben llegar hasta la 
axi la ( s e ñ o r a s 2 a 5 cm. me-
nos). 
B O T A S P A R A E S Q U I D E 
F O N D O 
H a y que tener en cuenta 
que las botas para el e squ í de 
fondo correspondan a la nor -
ma de la fijación del e squ í de 
fondo escogida. L a suela de-
bajo del t a l ó n debe estar for -
mada de tal f o rma que co inc i -
da con la muestra de la p l an -
cha del t a l ó n de la fijación 
para el e squ í de fondo. 
Para el esquiador W (es-
qu iador tur is ta) se recomien-
dan botas robustas de cuero 
impermeable con c a ñ a alta, 
fo r ro in te r io r suave y suela 
perf i lada (antideslizante) de 
goma o s in t é t i ca . Estas botas 
corresponden a la N o r d i c -
N o r m 75. 
Para el esquiador A (esquia-
d o r a l l r o u n d ) valen las botas 
de la n o r m a 50. Botas para la 
T o u r i n g - N o r m 50 son m á s 
fuertes y du ran m á s , botas 
para la R a c i n g - N o r m 50 son 
m á s ligeras y se gastan antes. 
Para el esquiador S (esquia-
dor depor t i vo ) convienen las 
botas de carrera para la Ra-
c i n g - N o r m 50 y las siguientes 
normas especiales puesto que 








/ . Precaución con los demás: 
Cada esquiador tiene que 
comportarse siempre de 
tal forma que no ponga en 
peligro ni dañe a los de-
más. 
2. Dominio de la velocidad y 
forma de esquiar: Cada 
esquiador debe ajustar su 
velocidad y forma de es-
quiar a sus aptitudes así 
como las condiciones del 
terreno y climatológicas. 
3. Elección del trayecto: E l 
esquiador que viene detrás 
tiene que elegir su trayec-
to de tal forma que no 
ponga en peligro a los 
esquiadores que van delan-
te de él. 
4. Adelantamiento: Se puede 
adelantar de arriba o de 
abajo, de derecha o de 
izquierda pero sólo con 
una separación tal que per-
mita tener todo el sitio 
posible para sus movimien-
tos. 
5. Deberes del esquiador que 
esquía abajo y del que 
atraviesa: Cada esquiador 
que quiera entrar o atrave-
sar una pista debe asegu-
rarse antes de que hacia 
arriba o hacia abajo no 
haya nadie para que pueda 
efectuar esto sin peligro 
para él ni para los demás. 
Esto vale también para 
después de cada parada. 
6. I N T E R R U P C I O N en ba-
jada: Cada esquiador debe 
evitar pararse en los luga-
res estrechos o con falta de 
visibilidad en la pista. E l 
esquiador que haya caído 
deberá dejar lo antes posi-
ble la pista libre otra vez. 
7. Subida: E l esquiador que 
sube deberá utilizar sola-
mente el borde de una 
pista y deberá abandonar-
la cuando haya mala visi-
bilidad. También debe ha-
cer lo mismo el esquiador 
que baja a pie. 
8. Observación de las señali-
zaciones: Cada esquiador 
debe observar las señales y 
avisos de las pistas. 
9. Comportamiento en acci-
dentes: Cuando haya acci-
dentes es obligación de 
todos el prestar ayuda. 
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ESCALADA, ALTA MONTANA 
Y EXCURSIONISMO SOBRE NIEVE 
\ ^ O M O actividades m á s de 
m o n t a ñ a tenemos l a escalada 
en hielo, la A l t a M o n t a ñ a 
invernal y el excursionismo 
sobre nieve. 
L a escalada en hie lo e s t á 
considerada en algunos p a í s e s 
como deporte aislado y con 
u n f in ú n i c o : superar grandes 
cascadas de hielo. En los A l -
pes d 'Huez , en Francia , o 
Escocia, hay a u t é n t i c o s espe-
cialistas en cascadas y escala-
da en hie lo , que ejercitan esta 
ac t iv idad c o m o si de una g i m -
nasia se t ra tara , sust i tuyendo 
los gimnasios y los aparatos 
p o r la naturaleza y el hielo. 
En los ú l t i m o s a ñ o s esta ac t i -
v idad ha exper imentado u n 
auge considerable en nuestro 
p a í s , subiendo mucho el nivel 
y apareciendo buenos especia-
listas. A el lo han c o n t r i b u i d o 
la existencia de ciertos n ú -
cleos y zonas concretas, que 
resultan ser u n verdadero pa-
r a í s o para la p r á c t i c a de la 
escalada en hielo, e n c o n t r á n -
dose varios de ellos en las 
provincias de Cast i l la y L e ó n . 
En este campo han evolu-
c ionado t a m b i é n considera-
blemente la t é c n i c a y los nue-
vos materiales lanzados al 
mercado. L a t é c n i c a del p i o -
l e t - t r a c c i ó n , los crampones r í -
gidos y de catorce puntas, los 
piolets t i p o p e t r o d á c t i l o , e t c é -
tera, nos pe rmi ten subir y 
progresar po r terrenos que 
hace apenas cua t ro a ñ o s pare-
c í an imposibles . 
M A T E R I A L P R E C I S O 
El mater ia l necesario para 
escalar en hielo es el siguiente: 
Crampones: Son unas ar-
maduras m e t á l i c a s , con doce 
o catorce puntas, que c i ñ e n la 
suela y se sujetan a la bo ta 
mediante correas, quedando 
las puntas hacia abajo y al 
frente. Para escalar en hielo es 
preferible que sean rígidos, 
pues nos p r o p o r c i o n a n un 
m a y o r descanso al apoyarnos 
ú n i c a m e n t e sobre las puntas 
delanteras, mientras que para 
andar son m á s p r á c t i c o s los 
ar t iculados. 
Piolet: Es una especie de 
piqueta , normalmente m e t á l i -
Escalada en hielo sobre las cascadas de Grados. 
ca, que sirve para apoyarse, 
cavar, cor ta r y c o m o elemen-
to indispensable de seguridad 
para andar por el hielo. E l 
t a m a ñ o y la fo rma dependen 
de la u t i l i d a d a que e s t én 
destinados. En la escalada en 
hielo, el p iole t es la p ro longa -
c ión de nuestros dedos, ya 
que se in t roduce en la superfi-
cie helada para sujetarnos. 
Maza: L a maza de hielo es 
s imi la r al p iole t , d i f e r e n c i á n -
dose de a q u é l en que, en vez 
de pala para cavar, tiene un 
m a r t i l l o para golpear los cla-
vos e in t roduc i r lo s en el hielo 
o l a roca. 
Casco: Es un elemento de 
seguridad impresc indible , ya 
que durante la escalada se 
desprenden muchos trozos de 
hielo. 
D E L E X C U R S I O N I S M O 
A L P A T I N A J E 
L a p r á c t i c a de la A l t a M o n -
t a ñ a invernal requiere gran 
experiencia, a d e m á s de estar 
do tado de u n equipo ampl io y 
costoso. Resulta muchas ve-
ces m á s compl icada , porque 
casi siempre es l a c o n j u g a c i ó n 
del e s q u í y l a escalada en 
hielo. T o d o ello la convierte 
q u i z á en la m á s bella ac t iv i -
dad que se puede desarrol lar 
en la m o n t a ñ a durante el i n -
vierno. 
Por lo que respecta al ex-
curs ion ismo sobre nieve, con-
siste en realizar marchas po r 
las m o n t a ñ a s nevadas. Re-
quiere u n buen entrenamien-
to, ya que en ocasiones puede 
resultar fatigoso, así como u n 
perfecto conoc imien to de la 
marcha con crampones y la 
seguridad con el p iole t . T o d o 
cuanto digamos es poco para 
l l amar la a t e n c i ó n en evita-
c i ó n de accidentes muchas 
veces p r o d u c t o del to ta l des-
conoc imien to que se tiene so-
bre estos temas. H a y compa-
ñ í a s de g u í a s y profesores de 
m o n t a ñ a , que organizan cur-
sos p e r i ó d i c o s sobre todas es-
tas t é c n i c a s , a los que pueden 
asistir todos cuantos e s t én i n -
teresados en aprender de una 
f o r m a r á p i d a , con los m é t o -
dos m á s avanzados y sobre 
todo segura. E s t a r á n conmigo 
en que, en temas en los que 
e s t á en juego la seguridad per-
sonal y la de nuestros compa-
ñ e r o s , resulta m u y peligroso 
aprender siguiendo las ind ica-
ciones y consejos —no siem-
pre acertados— de amigos 
con alguna experiencia. 
Te rminamos este apar tado 
haciendo m e n c i ó n al patinaje 
sobre el hielo, u n deporte que 
no cuenta en nuestro pa í s con 
muchos seguidores p r i n c i p a l -
mente p o r la escasez de insta-
laciones que se pueden en-
cont ra r para su p r á c t i c a . Sin 
embargo , existen m u l t i t u d de 
lagos y lagunas que se hielan a 
p r inc ip ios del inv ie rno y p o -
d r í a n cons t i tu i r u n aliciente 
m á s en nuestras m o n t a ñ a s , 
pero por el momen to falta 
p r o m o c i ó n y la vigi lancia con -
veniente para evi tar acciden-
tes. H a y bastante gente que 
pract ica el patinaje sobre hie-
lo en estos bellos parajes na-
turales, p o r in ic ia t iva perso-
nal y a veces superando dis-
tancias importantes . 
M . A . V . 
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LA PROVINCIA 
Por Miguel Angel Vidal, 
MAS ALTA DE LA PENINSULA 
/ x V I L A es la p rov inc ia m á s 
al ta de toda la p e n í n s u l a i b é -
rica. La mi t ad de su t e r r i -
t o r i o e s t á ocupada po r sie-
rras y montes, destacando 
entre todas ellas la Sierra de 
Credos , con la m á x i m a a l tura 
del Sistema Cent ra l en el A l -
manzor (2.592 metros). L a 
zona del macizo de C u a d a r r a -
ma perteneciente a esta p r o -
vincia , conocida c o m o Pina-
res Llanos , p r ó x i m o s al pue-
b l o de Peguerinos, sin sobre-
pasar los 1.900 metros de 
a l t i t u d y con una media de 
1.700 m. , se puede pract icar el 
excurs ionismo sobre nieve y el 
e s q u í de fondo durante a lgu-
nos meses del inv ie rno . E n 
esta zona existen numerosos 
refugios construidos por I C O -
N A para la v ig i lancia de 
incendios, pero que cons t i tu -
yen una buena red para poder 
u t i l i za r en las actividades de 
m o n t a ñ a ; todos tienen co-
n e x i ó n entre sí, caminando 
desde cuarenta minu tos hasta 
una ho ra y media como m á x i -
mo , p o r lo que puede resultar 
un buen lugar para in ic iarnos . 
Estos refugios e s t á n situa-
dos entre las cumbres de Ca-
beza L i j a r , Cueva Val iente y 
Aban tos . Todos e s t á n abier-
tos y son de l ib re u t i l i z a c i ó n , 
aunque resultan necesarios 
ú t i l es para cocinar y pernoc-
tar. 
E n l a Sierra de Credos se 
pueden pract icar casi todos 
los deportes de inv ie rno , exis-
t iendo lugares ideales para el 
e squ í a lp ino , si bien el gran 
inconveniente es de falta de 
medios de arrastre. En Prado 
Puer to existe u n p e q u e ñ o tele-
cuerda, donde se organizan 
c a m p a ñ a s de i n i c i a c i ó n al es-
q u í , siendo és te el ú n i c o me-
d io m e c á n i c o que existe en la 
zona. 
El e squ í de t r a v e s í a se viene 
prac t icando po r estas mon t a -
ñ a s desde 1958, a ñ o en que se 
o r g a n i z ó la p r imera alta ru ta 
de Credos po r parte del C l u b 
A l p i n o E s p a ñ o l . C o n una d u -
r a c i ó n de tres d í a s , el r ecor r i -
do iba desde el Puerto del 
Pico hasta B o h o y o , cons t i tu -
yendo u n r o t u n d o é x i t o hasta 
el p u n t o de que esta bella 
t r a v e s í a con e s q u í s se conv i r -
t i ó en la m á s c l á s i c a de la 
sierra. C o n an ter ior idad a es-
ta fecha se pract icaba el e squ í 
a lp ino y el de t r a v e s í a po r las 
laderas y valles de estas m o n -
t a ñ a s , pero en n ú m e r o m u y 
reducido. Desde entonces has-
ta ahora se han venido real i -
zando numerosas t r a v e s í a s , 
organizadas en dist intos luga-
res y po r diferentes socieda-
des. T r a v e s í a s organizadas 
aparte, se pueden realizar 
mul t i tudes de recorridos de 
uno o m á s d í a s de d u r a c i ó n , 
para conocer gran parte de la 
zona sin bajarse de los e squ í s . 
En el C i r co de Credos y 
t o m a n d o como base el Refu-
gio de la Laguna Grande , se 
puede pract icar el e s q u í de 
alta d i f i cu l t ad po r canales y 
corredores del Ci rco , l legando 
a descender pendientes de has-
ta 50 grados de desnivel. Los 
a ñ o s en que las condiciones 
son m u y favorables esta zona 
se convierte en un p a r a í s o 
para el escalador de hielo, al 
formarse durante los meses de 
inv ie rno gran can t idad de cas-
cadas heladas y paredes recu-
biertas de hielo por las que se 
puede escalar con bastantes 
g a r a n t í a s de seguridad. 
El patinaje sobre hielo t a m -
b ién se puede pract icar en los 
charcos y lagunas de la zona, 
ya que, durante los ú l t i m o s 
meses del o t o ñ o y antes de 
que caigan las pr imeras neva-
das, sus aguas se hielan fo r -
mando capas de 45 a 50 c e n t í -
metros de espesor el hielo. 
E l Mac izo Cent ra l de C r e -
dos e s t á bastante bien equipa-
do de refugios. A d e m á s de la 
Laguna Grande se encuentran 
los de Reguero L l a n o , A l b a r -
ca y Noga l del Barranco, cons-
t ru idos p o r I C O N A ; el refu-
gio Arenas, si tuado al pie de 
la M i r a y p rop iedad de la 
S o c i e d a d A r e n a s - C r e d o s , 
aunque se encuentra en m u y 
mal estado de c o n s e r v a c i ó n y 
s ó l o se puede u t i l i zar una 
b ó v e d a ; y el refugio A n t o n i o 
V i c t o r y , en los Galayos, p r o -
piedad de l a R.S.E.A. P e ñ a l a -
ra. Por o t r o l ado tenemos un 
t ipo de chozos, pero que t am-
b ién sirven para resguardarse 
y pasar la noche, como el del 
N o v i l l e r o y el de la Barranca, 
en la zona de Cinco Lagunas, 
construidos igualmente po r 
I C O N A . Desde este p u n t o 
hasta el Puerto de T o r n a v a -
cas, pasando por toda la Sie-
r ra L l ana , no encontramos 
n inguna o t ra c o n s t r u c c i ó n 
hasta l legar al M a c i z o O c c i -
dental , donde e s t á el refugio 
de N t r a . Sra. de las Nieves, 
enclavado exactamente en el 
co l lado a l to del C i j o de Santa 
B á r b a r a , a 1.700 m. de a l t i t u d 
y con d iec isé i s plazas. Desde 
Refugio de la Laguna Grande. 
a q u í podemos ascender a la 
Covacha (2.390 m.) y hacer 
un recor r ido por las lagunas 
de los Caballeros, de la Nava 
y del Barco. 
Salvo el refugio de la L a g u -
na Grande y el de Reguero 
L l a n o , que se encuentran p r o -
tegidos, en los d e m á s hay que 
ir provistos de t odo lo nece-
sario para d o r m i r y cocinar. 
A d e m á s , si l o que deseamos 
es recorrer la Sierra L l ana 
—dos d í a s , ap rox imadamen-
te— tendremos que llevar una 
t ienda de c a m p a ñ a o ú t i l es 
para cons t ru i r un ig loo . 
Duran te los tres ú l t i m o s 
a ñ o s han experimentado en el 
C i r c o de Credos u n gran auge 
la escalada en hielo y el excur-
s ionismo sobre nieve, h a b i é n -
dose realizado m u l t i t u d de 
nuevos recorr idos de gran d i -
ficultad, t an to en cascadas 
verticales de hielo de fus ión 
c o m o en paredes heladas. 
R E S U M E N D E L A 
P R O V I N C I A D E A V I L A 
M a c i z o del Guadarrama - V a -
lle de Pinares Llanos. 
— M á x i m a s alturas: Cabeza 
L i j a r (1.824 m.) . Cueva V a -
liente (1.902 m.) , Aban tos 
(1.754 m) . 
— Refugios: Cabeza L i j a r 
( I C O N A ) . 8 plazas. 1.824 m . 
A b i e r t o y l ibre su u t i l i z ac ión . 
Salamanca ( I C O N A ) . 12 
plazas. 1.786 m. A b i e r t o y 
l ibre . 
Naranjera ( I C O N A ) . 12 p la -
zas. 1.600 m . A b i e r t o y l ibre . 
Casa de la Cueva ( I C O N A ) . 
25 plazas en literas i n d i v i d u a -
les; servicio de comidas. Ab ie r -
to todo el a ñ o y guardado. 
Val le de E n m e d i o ( I C O N A ) . 
12 plazas. 1.500 m. A b i e r t o y 
l ibre . 
Las Esquini l las ( I C O N A ) . 
6 plazas. 1.570 m. A b i e r t o y 
l ibre . 
Cueva Valiente ( I C O N A ) . 
1.902 m. A b i e r t o y l ibre . 
Fuente del Sabuco ( I C O -
N A ) . 6 plazas. 1.600 m . A b i e r -
to y l ibre . 
Mac izo Central de Credos -
Galayos y C i r c o de Credos. 
— M á x i m a al tura: A l m a n -
zor (2.592 metros). 
— Refugios: Laguna G r a n -
de, p rop iedad de la Junta de 
Cast i l la y L e ó n ; 103 plazas en 
literas colectivas; servicio de 
comidas. 2.000 m . de a l t i t ud . 
A b i e r t o de j u n i o a octubre y 
fines de semana y fiestas d u -
rante el inv ierno . Guardado . 
Reguero L l a n o ( I C O N A ) . 
A b i e r t o y guardado. Servicio 
de comidas. 1.900 m. de a l t i -
tud . 
Noga l de Barranco ( I C O -
N A ) . 12 plazas. 1.300 m. Ce-
r rado. 
A n t o n i o V i c t o r y . R S E A Pe-
ñ a l a r a . 14 plazas. 1.950 m . 
A b i e r t o y l ibre. 
Arenas: Sociedad Arenas-
Credos . 12 plazas. 2.300 m . 
A b i e r t o y l ibre . En mal estado 
de c o n s e r v a c i ó n . 
A l b a r c a ( I C O N A ) . 20 p la-
zas. 930 m . A b i e r t o y l ibre . 
M i n g o Fernando ( I C O N A ) . 
1.200 m. A b i e r t o y l ibre. 
Chozo de la Barranca 
( I C O N A ) . 1.650 m. A b i e r t o y 
l ib re . 
Chozo del N o v i l l e r o ( I C O -
N A ) . 1.830 m. A b i e r t o y l ibre. 
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BURGOS: LA RICA VARIEDAD DEL PAISAJE 
El relieve de Burgos está 
formado por tres conjun-
tos montañosos que quie-
bran su terreno: al norte, la 
vertiente meridional de la 
Cordillera Cantábrica; al 
N.E. las alturas de la de-
presión vasca; y al E. y al 
S. la Cordillera Ibérica. 
Todo ello ofrece inmensas 
pos ib i l idades para los 
amantes de la montaña, ya 
que la variedad de alturas 
y parajes permite la prácti-
ca de muchos deportes, 
desde el excursionismo dis-
frutando de bellos paisajes, 
hasta el esquí de competi-
ción, ya que cuenta con 
dos estaciones. 
La Estación invernal de 
Valle del Sol está situada 
entre un magnífico bosque 
de hayas, en la cara N . de 
la Sierra de la Mencilla, 
que la protege de los vien-
tos del Sur, mientras que 
de los del Norte está prote-
gida por la Sierra de San 
Millán, en el gran macizo 
de la Demanda. El acceso 
por carretera a la Estación 
Valle del Sol, situada en el 
término municipal de Pine-
da de la Sierra, se puede 
efectuar a través de la 
N-120 de Burgos a Logro-
ño , tomando en Ibeas de 
Juarros dirección Prado-
luengo, para desviarse en 
Urquiza hacia Pineda de la 
Sierra. Tiene 15 km2 de 
zona de nieves, con un 
desnivel esquiable de 200 
m., estando situados sus 
cerros entre los 1.500 y 
1.700 m. Cuenta con 3 
remontes mecánicos, sien-
do su capacidad total de 
800 pasajeros por hora y 
está dotada de máquina 
pisapistas, estando las cla-
ses de esquí a cargo de 
profesores oficiales de la 
Escuela Española. 
El Centro de Esquí de 
La Lunada está situado 
próximo al Portillo del 
mismo nombre, a 15 kiló-
metros de Espinosa de los 
Monteros, en el lugar co-
nocido como «Circo de 
Lunada» que forma un 
conjunto de bellas cumbres 
rocosas con alturas entre 
los 1.500 y 1.700 metros. 
En laderas orientadas al 
N.E. se encuentran los 
7 remontes mecánicos con 
que cuenta, que ofrecen al 
esquiador una gran varie-
dad de pistas de dificultad 
media, con desniveles entre 
los 20 y los 145 m., resul-
tando un lugar idóneo pa-
ra el aprendizaje del esquí. 
El terreno suavemente on-
dulado a la Estación ofrece 
asimismo la posibilidad de 
practicar el esquí de fondo 
y el de travesía en excelen-
tes condiciones. 
A la Estación de La Lu-
nada se puede llegar por 
carretera siguiendo la ruta 
Burgos-Villarcayo-Berce-
do-Espinosa de los Monte-
ros y por ferrocarril desde 
Burgos hasta Villarcayo. 
El centro dispone de servi-
cios de cafetería, socorro, 
alquiler de material, apar-
camiento, así como profe-
sores de la Escuela Espa-
ñola de Esquí para las 
clases. 
Desde La Lunada, a lo 
largo de todo el año se 
pueden realizar una serie 
de excursiones, llegando a 
cumbres próximas a través 
de poblados bosques de 
hayas, para contemplar la 
belleza y variedad del pai-
saje burgalés. Y es que de 
Norte a Sur y de Este a 
Oeste, la provincia de Bur-
gos es un inmenso campo 
de posibilidades para los 
deportes de montaña. 
E S T A C I O N 
Valle del Sol 
PINEDA DE LA SIERRA 
A C C E S O S 
Carretera: N-120 de Burgos a Logroño, hasta el km. 15, en Ibeas de Juarros, continuando hacia 
Pradoluengo. En Urquiza nueva desv i ac ión (indicada) hacia Pineda de la Sierra, desde donde se 
sube a la Es tac ión 
Ferrocarril: En Burgos, a 53 k i lómet ros . 











































ESPINOSA DE LOS MONTEROS 
947 = 12 00 09 
ACCESOS 
Ctra, Burgos Villarcayo-Bercedo-Espinosa 
de los Monteros. BHbao-Reínosa 










DATOS DE INTERES 
Alquiler material, servicio de socorro, apar 
camiento, cafetería 
PRECIOS INSTALACIONES MECANICAS 
Viaje 
Viaje ida y vuelta 
Infantil 
Debutantes 







A partir 14 h. 
Debutantes semana 
Debutantes fin semana 
Debutantes día 
Infantil semana 
Infantil fin semana 
Infantil día 




















Hasta 4 (1 h.) 










FA y SS 
OBSERVACIONES 
Profesores E.E.E.: 2 + 10 
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PRIVILEGIO CON LA MONTAÑA 
J—/ E O N es la p rov inc i a m á s 
pr iv i leg iada de nuestra r e g i ó n , 
p o r lo que a m o n t a ñ a se 
refiere. D e n t r o de su orogra-
fía se encuentran los Montes 
de L e ó n y zonas de la C o r d i -
l lera C a n t á b r i c a y de los Picos 
de Europa , donde se encuen-
t ran las m á x i m a s alturas en 
L a P e ñ a Santa de Cast i l la 
(2.596 m. ) y el L l a m b r i ó n 
(2.642 m. ) . Dos estaciones de 
e squ í y numerosos refugios de 
al ta m o n t a ñ a hacen de la 
p rov inc i a leonesa u n lugar 
ideal para la p r á c t i c a del e s q u í 
a lp ino , t r a v e s í a s po r mon ta -
ñ a s y ascensiones a grandes 
picos en inv ie rno . Sin embar-
go, hay que tener en cuenta 
las c a r a c t e r í s t i c a s del terreno 
en esta zona, donde las co-
municaciones son escasas, con 
grandes distancias sin pueblos 
o aldeas, lo que p r á c t i c a m e n -
te ob l iga a tener un buen 
conoc imien to del terreno. M á s 
a ú n conociendo el c l ima, muy 
dado a fo rmar espesas nie-
blas, entre las que resulta 
difícil orientarse por mucha 
experiencia que se tenga. 
E S T A C I O N E S 
I N V E R N A L E S 
L a E s t a c i ó n Inverna l de 
Valgrande-Pajares se encuen-
t ra si tuada en la Cord i l l e r a 
C a n t á b r i c a , en el A l t o de 
Pajares, perteneciendo a los 
munic ip ios de Pajares ( A s t u -
rias) y V i l l a m a n í n ( L e ó n ) . L a 
carretera N-630 de L e ó n a 
Oviedo nos lleva al mismo 
Puerto de Pajares y po r ferro-
carr i l la l í nea M a d r i d - G i j ó n 
nos puede dejar en la e s t a c i ó n 
de Pajares, a 2 k m . po r la 
vertiente asturiana, o a 5 k m . 
por la leonesa, en Busdongo. 
L a E s t a c i ó n de e squ í se 
encuentra a 60 k m . de L e ó n , 
tiene una zona de nieve es-
quiable de 75 km2 y u n desni-
vel medio de 500 m . Las 
pistas, amplias y despejadas al 
n o tener á r b o l e s , son prepara-
das po r dos m á q u i n a s pisanie-
ves, y en ellas se encuentra 
t odo t ipo de d i f i cu l t ad , p u -
diendo escoger desde p r i n c i -
piantes a las m á s pendientes 
para expertos. E s t á n asistidas 
po r 11 remontes m e c á n i c o s , 
con una capacidad de trans-
p o r t e de 7.000 e s q u i a d o -
res /hora . El suelo es herboso, 
po r lo que se precisa poca 
nieve para cubri r las . Desta-
can las pistas de la Picarda, 
Val le del Sol , los Celleros, el 
C e l l ó n y los Abedules, esta 
ú l t i m a en las inmediaciones 
de uno de los pocos bosques 
de abedules que existe en la 
Cord i l l e r a C a n t á b r i c a . 
L a Escuela E s p a ñ o l a de Es-
qu í cuenta c o n 30 profesores y 
a d e m á s la e s t a c i ó n tiene ser-
vic io m é d i c o , a lqui ler de es-
q u í s y botas, el Parador N a -
c iona l de T u r i s m o , en el mis-
mo Puer to de Pajares, y ot ros 
es tab lec imien tos ho te le ros . 
Por o t r o lado, en V i l l a m a n í n 
existe un albergue con capaci-
dad para 64 plazas en literas, 
ca l e f acc ión , servicios y d u -
chas de agua caliente, come-
dor , etc. Para su u t i l i z ac ión es 
necesario sol ici tar p rev iamen-
te la a u t o r i z a c i ó n a la Di rec-
c ión General de la Juven tud , 
p rop ie ta r ia del mismo. Las 
pistas de e s q u í distan unos 
12 k m . y desde a q u í t a m b i é n 
podemos realizar excursiones 
cuat ro personas y e s t á cerrado, 
pud iendo encontrar las llaves 
en el A y u n t a m i e n t o de Mieres 
o en el refugio Casa Mieres. 
Desde a q u í podemos ascender 
a la P e ñ a U b i ñ a Grande 
(2.417 m. ) y a la P e q u e ñ a 
(2.197 m.) , al Cerreos (2.101 
m. ) y a la P e ñ a Vera (1.839 
m.) , a d e m á s de con t inuar t ra-
ves ía hacia los Refugios de El 
M e i c i n , ya en la p rov inc ia de 
Oviedo, y la Casa Mieres. 
Este segundo refugio, propie-
dad t a m b i é n del A y u n t a m i e n -
to de Mieres, tiene capacidad 
para 20 personas y permanece 
abier to de mayo a septiembre; 
e s t á s i tuado a 2.200 m . de 
a l t i t u d y desde el mismo se 
pueden realizar todas las as-
censiones del macizo de U b i -
ñ a . 
En V i l l a b l i n o , al pie del 
p u e r t o de L e i t a r i e g o s , el 
A y u n t a m i e n t o dispone de un 
refugio con capacidad para 
Puebla de L i l l o , donde se 
bifurca. Por fer rocarr i l se l le-
ga con la l ínea L e ó n - C i s t i e r -
na, hasta B o ñ a r . 
Esta E s t a c i ó n dista 81 k m . 
de L e ó n , tiene unos 60 km2 de 
zona esquiable y u n desnivel 
de 274 m. Las pistas, prepa-
radas po r dos m á q u i n a s pisa-
nieve, carecen de arboleda, y 
mientras que p redominan las 
de poca d i f i cu l t ad en la zona 
del puerto, en el C i r co de 
Cebol ledo son m á s difíciles. 
Existe una pista equipada con 
luz ar t i f ic ia l para pract icar el 
e squ í de noche. 
Las pistas de San Is idro 
e s t á n asistidas po r 11 r emon-
tes m e c á n i c o s y la Escuela 
E s p a ñ o l a de E s q u í dispone de 
profesores que impar ten cur-
sos durante toda la tempora-
da. La E s t a c i ó n cuenta con 
Servicio M é d i c o , a lqui ler de 
mater ia l , y a lo jamiento bien 
en el Hosta l « P i c o - A g u j a s » o 
Estación de Montaña «San Isidro», con el Pico Torre (2 .104 m.) al fondo. 
al Machacao (1.948 m.) , M a -
chamedio (1.912 m.) y C u r r i -
lliles (1.998 m.) . L a m á x i m a 
a l tu ra accesible con e squ í s 
sobre la E s t a c i ó n e s t á en el 
Cueto Negro (1.853 m.) . A s i -
mi smo se puede encontrar a lo-
j a m i e n t o en otros pueblos de 
la zona. 
Desde l a E s t a c i ó n Inve rna l 
se puede realizar una hermosa 
t r a v e s í a con e s q u í s hasta el 
macizo de P e ñ a U b i ñ a , apo-
y á n d o s e en los refugios exis-
tentes en esta zona. El refugio 
de Cerreos es p ropiedad del 
A y u n t a m i e n t o de Mieres, aun-
que se encuentra en la p r o v i n -
cia de L e ó n , a 1.950 m. de 
a l t i t u d . Tiene capacidad para 
30 personas, que es t á abierto 
t odo el a ñ o y desde el que se 
pueden realizar muchas as-
censiones a cumbres entre 
1.800 y 2.000 m . Existe ade-
m á s u n te lesquí p r ó x i m o . 
S A N I S I D R O Y Z O N A S 
D E T R A V E S I A S 
La E s t a c i ó n de M o n t a ñ a de 
San Is idro se encuentra situa-
da en el Puerto jdeL~mismo 
nombre , s i rviendo de l ími te 
entre la p rov inc i a de Asturias 
y la de L e ó n , a la que pertene-
ce. Por carretera hay que to-
mar la N-621 desde L e ó n a 
Devesa, con t inuando hasta 
en ot ros establecimientos hos-
teleros. En Isoba hay un refu-
gio p rop iedad de la Sociedad 
D e p o r t i v a Casino de L e ó n , 
con una capacidad de 20 pla-
zas y a 6 k m . del puer to de 
San Is idro . T a n t o desde a q u í 
como desde la E s t a c i ó n se 
pueden realizar varias ascen-
siones y t r a v e s í a s de i n t e r é s . 
C a m b i a n d o de escenario, 
pasamos a otras zonas m á s 
agrestes. En el macizo Occ i -
dental de los Picos de Europa , 
y m á s concretamente en el 
macizo de P e ñ a Santa de Cas-
t i l l a , se pueden realizar nume-
rosas t r a v e s í a s y ascensiones 
con e s q u í s . C o m o pun to de 
par t ida se puede tomar el 
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refugio de V e g a b a ñ o , p rop ie -
dad de la D i p u t a c i ó n de L e ó n , 
con capacidad para 25 perso-
nas y cerrado (las llaves se 
encuentran en Soto de Sajam-
ble). Desde a q u í podemos rea-
lizar una bon i t a t r a v e s í a po r 
t o d o el macizo, ya que en 
unas cua t ro horas llegamos al 
refugio de Vegahuerta , a 2.010 
m . de a l t i t ud , p rop iedad de 
I C O N A , que se encuentra en 
m u y mal estado. Tiene capa-
c idad para 8 personas y e s t á 
en l a base de P e ñ a Santa de 
Cas t i l la , bajo su gigantesca 
pared sur, que con 600 m . de 
desnivel y 1.500 m. de anchu-
ra es la m á s grande de la 
C o r d i l l e r a C a n t á b r i c a . 
En esta zona encontramos 
t a m b i é n el refugio de Frade, 
en la Horcada del mismo 
nombre , a 1.722 m. de a l t i t ud . 
Tiene 14 plazas, e s t á abier to y 
desde a q u í podemos ascender 
a los Moled izos y a la T o r r e 
Bermeja. L a t r a v e s í a se puede 
con t inuar bajando hasta el 
Cares, i n t e r n á n d o n o s d e s p u é s 
en el M a c i z o Cent ra l , p o r la 
canal de A s o t í n , hasta llegar 
al refugio de Co l l ado Je rmo-
so. Este i t i ne ra r io es pel igroso 
en inv ie rno , p o r los posibles 
desprendimientos y avalan-
chas. El refugio de C o l l a d o 
Jermoso e s t á si tuado a 2,060 
m. de a l t i t u d y es p rop iedad 
de la F e d e r a c i ó n E s p a ñ o l a de 
M o t a ñ i s m o ; tiene capacidad 
para 12 personas y se encuen-
tra guardado (las llaves en 
Santa M a r i n a de V a l d e ó n ) . 
L a a p r o x i m a c i ó n al refugio es 
compl icada por cualquier s i -
t io que se intente, sobre todo 
en inv ie rno . Desde este p u n t o 
podemos realizar muchas t ra-
ves ías y ascensiones, así como 
el cor redor central de la Tor re 
de F r i e ro (2.445 m. ) , una de 
las m á s largas escaladas en 
hielo de E s p a ñ a . 
M . A . V I D A L 
R E S U M E N D E L A 
P R O V I N C I A D E L E O N 
Macizo de Peña Ubína 
— M á x i m a a l tura : P e ñ a U b i -
ñ a Grande (2,417 m.) . 
— Refugios: Cerreos. A y u n -
tamiento de Mieres, 4 p la -
zas. 1.950 m. Cerrado, 
Casa Mieres . A y u n t . de 
Mieres, 20 plazas. 2.200 
m. A b i e r t o de mayo a 
septiembre. 
• Local idades m á s p r ó x i m a s : 
San E m i l i a n o , Ruiza de 
A b a j o , Pola de Lena. 
• E n esta zona se puede rea-
l izar e s q u í de t r a v e s í a y 
al ta m o n t a ñ a en inv ie rno . 
Macizo Occidental de los 
Picos de Europa 
— M á x i m a al tura: P e ñ a San-
ta de Cast i l la (2.596 m,) . 
— Refugios: V e g a b a ñ o . D i -
p u t a c i ó n de L e ó n . Cerra-
do , 25 plazas. 
V e g a h u e r t a . I C O N A . 
2.010 m . 8 plazas. A b i e r t o 
y l ibre , 
Frade. 14 plazas. 1.722 m . 
A b i e r t o y l ibre , 
• Local idades m á s p r ó x i m a s : 
Soto de Sajambre. 
• En esta zona se puede rea-
l izar e squ í de t r a v e s í a y 
alta m o n t a ñ a en inv ie rno . 
Macizo Central de los Picos de 
Europa 
— M á x i m a al tura: To r r e Ce-
r redo (2.648 m.) ; L l a m b r i -
c ó n (2.642 m.) , 
— Refugios: Col lado Je rmo-
so: F . E . M . 12 plazas. 
2.060 m. 
• L o c a l i d a d m á s p r ó x i m a : 
Posada de V a l d e ó n . 
• En esta zona se puede rea l i -
zar e s q u í de t r a v e s í a , esca-
lada en hielo y alta mon ta -
ñ a inverna l . 
ESTACION 
ESLA 2002 
LLANAVES DE LA REINA 
942 = 73 00 25 









DATOS DE INTERES 
Excursiones 
Moto incluido guía (1 día): 
Esquí travesía incluido guía 
y equipo (1 día): 
PRECIOS INSTALACIONES MECANICAS 
Viaje 









ABONOS A partir 14 h. 
Debutantes semana 
Debutantes fin semana 
Debutantes día 
infantil semana 
Infantil fin semana 
Infantil día 

















PRECIOS INSTALACIONES MECANICAS PRECIOS CLASES ESQUI PRECIOS FORFAIT 
PUERTO SAN ISIDRO 
PUEBLA DE LILLO 
93 - 23 35 00 
A C C E S O S 
Ctra. N 621 León-Devesa. N-630 Oviedo-
Figaredo 
Ferr: León-Cistierna (Boñar). Oviedo-León 
(Mieres) 












DATOS DE INTERES 
Servicio médico, alquiler material, guardería 
infantil 
Viaje 









ABONOS A partir 14 h. 
Debutantes semana 
Debutantes fin semana 
Debutantes día 
Infantil semana 
Infantil fin semana 
Infantil dia 








































BAJA FA y S S 
OBSERVACIONES 
OBSERVACIONES 
Profesores E.E .E . 25 
Plazas hoteleras estación: 142 
Placas hoteleras zona influencia (30 km,): 350 
Restaurantes, cafeterías, tenis, tiendas 
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LA MONTANA PALENTINA, M I MONTAÑA 
Por Jesús Durántez 
^ ^ U I Z A S el haber nacido en 
el c o r a z ó n de la T ie r ra de 
Campos , haya sido la causa 
de m i p r o f u n d o in t e r é s por los 
espacios abiertos, aquellos en 
donde la vista se pierde en el 
i n f i n i t o y s ó l o se in te r rumpe 
en la ondu lada l í n e a del h o r i -
zonte. Por eso, desde n i ñ o 
gus té de la soledad de la 
estepa y me e m o c i o n é al reco-
rrer la , ya a pie o a cabal lo y 
generalmente solo. S o ñ é con 
la inmens idad del desierto y 
m e d i t é ansioso de adentrarme 
en la cambiante superficie del 
mar. 
A l o la rgo de mi deambular 
po r los po lvor ien tos caminos, 
h a b í a algo que me h a c í a pen-
sar en la pos ib i l idad de cono-
cer otras dimensiones diferen-
tes a las de m i m u n d o h o r i -
zonta l y eran aquellas siluetas 
que, de fo rma caprichosa, se 
d ibu jaban en lontananza y 
que cambiaban de apariencia 
s e g ú n las estaciones. Estas 
formaciones eran el con t ra -
p u n t o a m i medio y con él 
confo rmaban los dos ejes v i -
tales de m i existencia. Si m i 
m u n d o l l ano era la tangible 
real idad, aquellas gigantes 
verticales representaban, para 
mí , la pos ib i l idad de adentrar-
me en el inc ie r to camino del 
mismo. 
Y sin pensarlo demasiado 
c rucé sus umbrales t í m i d a -
mente. Pero, poco a poco, 
r e c o r r í sus caminos y c o n o c í 
uno a uno sus pintorescos 
pueblos. A s c e n d í sus mon ta -
ñ a s y esca lé sus m á s escarpa-
das paredes. C r u c é con mis 
e s q u í e s los m á s altos collados 
para luego sentir el placer del 
descenso de sus suaves neve-
ros. Y tuve la gran suerte de 
vivaquear en sol i ta r io en sus 
cumbres, con templando exta-
siado los sugestivos amanece-
res. 
Y a han pasado muchos a ñ o s 
y he recor r ido con mis e s q u í e s 
la mayor parte de los macizos 
e s p a ñ o l e s , pero siempre sien-
to una i m p r e s i ó n diferente 
cuando de nuevo asciendo a 
la P e ñ a Prieta y d i r i j o d e s p u é s 
mis tablas por las inmacu la -
das laderas del Celestino, ca-
m i n o de C a r d a ñ o de A r r i b a . 
He ascendido a las m á s 
altas cumbres de Europa y 
A f r i c a y, a ú n reconociendo su 
grandios idad , es para mí m á s 
emo t ivo coronar (Turavacas o 
sentarme a pensar desde la 
c ima de la P e ñ a Tremaya . He 
escalado difíci les paredes de 
los Alpes o del A l t o At l a s , 
Superando un techo, en Mave 
Serenidad milenaria en hombres y animales. Al fondo, el tspiguete. 
pero siempre siento la misma 
i l u s i ó n cuando o t ra vez tengo 
que d e s e n t r a ñ a r el aserrado 
i t ine ra r io del E s p o l ó n Nor t e 
del E s p i g ú e t e . 
Y es que la m o n t a ñ a palen-
t ina ofrece para el deport is ta 
el m á s inmenso abanico de 
posibi l idades que pensarse 
pueda. Si echamos un vistazo 
a u n mapa del Nor t e pa len t i -
no nos daremos cuenta que en 
él se d ibu jan cuat ro regiones 
naturales, cada una con sus 
peculiaridades que la diferen-
cian de las vecinas. L a m á s 
or ienta l es la L o r a , conf igu-
rada por m o n t a ñ a s de baja 
a l t i t ud pero con u n enorme 
in t e r é s g e o l ó g i c o , dando for-
maciones inigualables en el 
l a b e r í n t i c o comple jo de las 
Tuerces o en el mi lenar io Ca-
ñ ó n de la Horadada . 
Son t a m b i é n muy intere-
santes los enclaves a r q u e o l ó -
gicos de los Montes C i l d á y 
B e r n o r í o , asentamiento de las 
variadas civil izaciones que po-
b la ron nuestra t ierra. N o me-
nos impor tan te es desde el 
pun to de vista e s p e l e o l ó g i c o , 
siendo lugares dignos de v is i -
tarse las formaciones K á r s t i -
cas de Mave y del p á r a m o de 
la Lo ra , 
Vecina de la anter ior se 
encuentra la B r a ñ a con for-
maciones p é t r e a s de m á s alza-
da, que enlazadas dan fo rma 
a las Sierras de P e ñ a Labra , el 
Pico Tres mares, el Cuch i l l a r 
y el Valdeceballos, m a g n í f i c o s 
miradores de dicha r eg ión y 
de su cont igua, la Pernia. En 
su c o r a z ó n e s t á la malograda 
E s t a c i ó n invernal del G o l o -
bar, ejemplo evidente de la 
ineficacia y la desidia. 
Si seguimos al Sol en su 
co t id iano recor r ido , nos aden-
tramos de l leno en una recata-
da r e g i ó n apenas manci l lada 
por los avatares h i s t ó r i c o s , la 
Pernia. Protegida de los fríos 
vientos del noreste por las 
sierras anter iormente descri-
tas consti tuye u n recoleto pa-
raje, d igno escenario de las 
m á s sobrecogedoras leyendas. 
De sus laderas b ro tan las p r i -
meras aguas del naciente Pi-
suerga y en ellas se asienta 
una variada v e g e t a c i ó n , b i o -
t ipo ideal para nuestras joyas 
f aun í s t i ca s , el á g u i l a real y el 
oso. S ó l o por esta c i rcunstan-
cia esta zona d e b e r í a ser cu i -
dada con celoso respeto. Pero 
su manto a r b ó r e o e s t á ador-
nado, a d e m á s , por agujas cal-
careas que a ú n realzan su 
f an t á s t i c a apariencia. Ci te -
mos la P e ñ a Tremaya , la P e ñ a 
A b i s m o y las Agujas del M o -
ro. 
Si de adentrarnos en la 
t ierra se trata, podemos c r u -
zar el c i c l ó p e o arco de herra-
dura de la Cueva del Cobre , 
para p r o f u n d i z a r e n sus entra-
ñ a s y conocer antes de nacido 
a uno de nuestros m á s palen-
tinos ríos. 
Pero es q u i z á s , hacia po-
niente, donde se enclava la 
hermana m a y o r d e todas nues-
tras regiones n o r t e ñ a s : Fuen-
tes Carr ionas es la r e g i ó n m á s 
extensa, m á s abrupta y con 
m á s posibil idades desde la 
mi ra depor t iva . Son muchas 
las cadenas rocosas que la 
componen, pero debemos cen-
trarnos en la gran ese que 
envuelve las cimas de los r íos 
C a r r i ó n y C a r d a ñ o . En ella 
nos percatamos de la presen-
cia de los cua t ro grandes co lo-
sos visibles desde el l lano: El 
E s p i g ú e t e , el M u r c i a , la P e ñ a 
Prieta y el Curavacas. Todos 
ellos superan casi mucho los 
dos m i l metros, y sus crestas 
mantienen su niveo manto 
durante gran parte del a ñ o . 
El l ími te or ienta l de estos 
picachos es una cadena que, 
par t iendo p r á c t i c a m e n t e de 
los arrabales de la vetusta 
V i l l a de Cervera y personal i-
z á n d o s e en p e ñ a s como el 
Carazo o la M o r e a de Lores, 
une dulcemente las santande-
rinas faldas del Val le de L ié -
bana. C o m o protegiendo a la 
anter ior por su planeo sur, se 
encuentra la s u b r e g i ó n c a l c á -
rea de la P e ñ a , d i s t i n g u i é n d o -
se po r su fo rma y t a m a ñ o la 
P e ñ a Redonda y el Pico del 
Fraile. 
Es pues este var iado escena-
r i o estupenda cancha de juego 
para el deport is ta m o n t a ñ e r o , 
que, huyendo de los deportes 
reglamentados, p r o l o n g a c i ó n 
precisamente de las normas 
de las que quiere apartarse, 
serena su e sp í r i t u en estas 
soledades. 
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Duran t e el inv ie rno y la 
p r imavera se puede pract icar 
el e squ í de m o n t a ñ a , rea l i -
zando las dos grandes Al ta s 
Rutas de Fuentes Cardonas y 
Fuentes Pisuergas. L a p r i m e -
ra du ra de dos a tres d í a s y, 
par t iendo de C a r d e ñ o de A b a -
j o , finalizada en Vid r i e ros , 
d e s p u é s de coronar en el trans-
curso de la misma ve in t i t r é s 
cimas, entre las que se en-
cuentran las cua t ro grandes. 
Menos fuerte y de m á s cor-
ta r e a l i z a c i ó n es la segunda, 
que, i n i c i á n d o s e en Piedras 
Luengas, recorre las Sierras 
de P e ñ a Lab ra , M i j a r y Ceba-
l lera y t e rmina en el encanta-
dor puebleci to de Santa M a -
r í a de Redondo. 
Para los amantes del m o n -
t a ñ i s m o , p rop iamente d icho , 
r e c o m e n d a r í a marchas en fa-
m i l i a po r cualquiera de estos 
lugares, ya sea aprovechando 
sendas o caminos o ascen-
diendo campo a t r a v é s por las 
peladas laderas. 
Es i n t e r e s a n t í s i m o , a m i 
m o d o de ver, el paseo que 
i n i c i á n d o s e en Santa M a r í a de 
M a v e , visi ta la Horadada , las 
Tuerces, Villaescusa de las 
Torres y el M o n t e C i l d á . En 
él, puede uno conocer en d i -
recto la f lo ra , l a fauna, la 
g e o l o g í a y la h i s tor ia de estos 
lugares. O aquel o t ro que 
dejando a t r á s a los pueblos de 
los Redondos asciende parale-
lo al j o v e n Pisuerga, hasta su 
nac imien to en la m i s m í s i m a 
Cueva del Cobre , o a ú n m á s 
hasta el Sumidero de Sol de la 
Fuente, distante algunos cien-
tos de metros de la anterior . 
Y , c ó m o no , el ascender a la 
P e ñ a Prieta, bordeando el L a -
go de las Lomas y las Agujas 
de C a r d a ñ o . lugar és te donde 
r e c o m e n d a r í a vivaquear para 
saborear, en trance, la sor-
prendente puesta de sol sobre 
las m o n t a ñ a s leonesas. 
H a y quien prefiere sentir en 
su cuerpo el sudor frío del 
miedo cuando cruza una l i m -
p ia placa o supera una fisura 
sobre el abismo. Para estos, 
son paredes ideales la Cara 
Nor te del E s p i g ü e t e , o la N o -
reste del Curavacas. De me-
nos d i f icu l tad pueden encon-
trar cortados en Mave , en las 
Agujas del M o r o , en Piedras-
luengas o en las mismas A g u -
jas de C a r d a ñ o . 
Los e s p e l e ó l o g o s t a m b i é n 
tienen un enorme campo de 
operaciones, no ya s ó l o en las 
c o n o c i d í s i m a s S ima del A n i -
Ascendiendo al Pico Murcia con 
esquíes de montaña. 
l i o y Cueva de los France-
ses, sino en i n f i n idad de otras 
cavidades sin explorar que se 
local izan diseminadas p o r 
bosques y laderas. T a m b i é n 
hay sitios para iniciarse en 
deportes menos conocidos co-
mo el vuelo l ibre o vuelo en 
ala delta, siendo interesante la 
r a m p a de lanzamiento del P i -
co Tres Mares , al que se 
puede acceder c ó m o d a m e n t e 
con el Telesil la del A l t o C a m -
poo, o el p a t í n vela po r las 
t ranqui las aguas de nuestros 
pantanos. 
Y o siempre, cuando regreso 
de a lguno de mis viajes, siento 
una imperiosa , pero sencilla, 
necesidad y es la de acercarme 
a a lguno de los parajes de m i 
quer ida m o n t a ñ a para hablar 
con sus sencillas gentes, respi-
rar su aire fami l ia r , y embr ia -
garme con el i n f l u jo de unas 
sierras que, aunque p e q u e ñ a s , 
encierran todo el encanto que 
puedan tener las grandes. Des-
de a q u í i n v i t o a todos aque-
llos que sientan den t ro de su 
ser la a t r a c c i ó n constante de 
la aventura, a adentrarse en 
estos montes, estos ríos y 
estos valles que les e s t a r á n 
siempre esperando. 
datos prácticos 
R E G I O N E S G E O G R A F I C A S : 
L a L o r a , la B r a ñ a , la Pernia o 
Fuentes Pisuergas, Fuentes 
Carr ionas y la P e ñ a . 
L A L O R A : 
— S i t u a c i ó n : en el norte pa-
len t ino . A l sur de Canta-
b r i a y al oeste de Burgos. 
A poniente la B r a ñ a . 
— Al t i tudes : las Tuerces. 
— Refugios: uno en Cova -
lagua, p rop iedad del I C O -
N A . Cerrado. Capacidad 
reducida. Solicitudes al 
I C O N A de Falencia. 
— Poblaciones: A g u i l a r ^le 
C a m p o o . 
— Lugares de i n t e r é s : Cuevas 
de los Franceses. Y a c i -
mientos a r q u e o l ó g i c o s de 
los Mon tes Bernar io y C i l -
d á . Formaciones p é t r e a s 
de Las Tuerces. Iglesia r u -
pestre de Olleros de P i -
suerga. 
— V í a s de c o m u n i c a c i ó n : ca-
rretera nacional Falencia-
Santander. 
— Deportes: m o n t a ñ i s m o , 
escalada, e s p e l e o l o g í a , ca-
za y pesca. 
L A BRAÑA: 
— S i t u a c i ó n : nor te de Falen-
cia. A l oeste de la L o r a y 
al este de l a Pernia. A l 
norte se encuentra C a n -
tabr ia . 
— Al t i tudes : Valdeceballos 
( 2 . 1 3 9 m . ) . C a n a l e j a s 
(2.096 m.) . Cueto (2.086 m.) 
— Refugios: uno en Sel de 
B r a ñ o s e r a . Propiedad D i -
p u t a c i ó n de Falencia. Ce-
r rado. Inu t i l i zab le . 
— Poblaciones: A g u i l a r de 
C a m p o o y B r a ñ o s e r a . 
— Lugares de in t e r é s : Esta-
c i ó n de e squ í del Go loba r . 
M i r a d o r del T a r r e ó n del 
Valdecebollas. Pueblo de 
B r a ñ o s e r a . Pantano de 
A g u i l a r . 
— V í a s de c o m u n i c a c i ó n : ca-
rretera nacional Falencia-
Santander. 
— Deportes: m o n t a ñ i s m o , 
escalada, e s q u í , caza, pes-
ca y deportes n á u t i c o s . 
L A P E R N I A O F U E N T E S 
P I S U E R G A S : 
— S i t u a c i ó n : en el norte pa-
len t ino . A l este la B r a ñ a . 
A su oeste Fuentes C a r r i o -
nas. Por el nor te Can ta -
br ia . 
— Al t i tudes : P e ñ a Lab ra 
(2.012 m. ) . Pico Tres M a -
res (2.175 m). C u c h i l l ó n 
(2.222 m) . 
— Refugios: no existe n i n g u -
no. 
— Poblaciones: San Salvador 
de Cantanuda. 
— Lugares de in t e r é s : naci-
mien to del r í o Pisuerga en 
la Cueva del Cobre y Sel 
de la Fuente. P e ñ a T r e m a -
ba. P e ñ a A b i s m o . Agujas 
del M o r o . Pantano de la 
Requejada. A b a d í a de Le-
bauza. 
— Vías de c o m u n i c a c i ó n : ca-
rretera de Cervera de P i -
suerga a Potes. 
— Deportes: m o n t a ñ i s m o , 
escalada, e s p e l e o l o g í a , ca-
za, pesca, vuelo l ib re , es-
q u í y deportes n á u t i c o s . 
F U E N T E S C A R R I O N A S : 
— S i t u a c i ó n : norte de Falen-
cia. A l nor te de la P e ñ a y 
al sur de Cantabr ia . Por el 
este e s t á la Pernia y po r el 
oeste e s t á la p rov inc i a de 
L e ó n . 
— Al t i tudes : P e ñ a Prieta 
( 2 . 5 3 6 m ) . C u r a v a c a s 
( 2 . 5 2 0 m ) . E s p i g ü e t e 
(2.450 m). Pico M u r c i a 
(2.340 m) . 
— Refugios: hay dos refugios 
y u n c á m p i n g . 
U n o de los refugios en la 
cara norte del E s p i g ü e t e . 
Propiedad del I C O N A . 
A b i e r t o . C o n capacidad 
para 12 personas. El o t r o 
en C a r d a ñ o de A r r i b a . 
Propiedad del C l u b de 
M o n t a ñ a E s p i g ü e t e . Ce-
r rado. Capacidad 24 per-
sonas. C o n luz, agua y 
gas. Llave en el c lub . 
E l camping se encuentra a 
los pies del E s p i g ü e t e . P ro-
piedad de los ayuntamien-
tos vecinos. A d m i n i s t r a el 
I C O N A . 
— Poblaciones: Cervera de 
Pisuerga. V e l i l l a del R í o 
C a r r i ó n . 
— Lugares de in t e r é s : naci-
miento del río C a r r i ó n en 
los Lagos de Fuentes Ca-
Carr ionas . Agujas de Car-
d a ñ o . Sierra del A n i l l o . 
Pantanos de Campue r to y 
Campor r edondo . 
— V í a s de c o m u n i c a c i ó n : ca-
rretera de G u a r d o a R ia -
ñ o . Carretera de Cervera 
de Pisuerga a Potes. 
— Deportes: m o n t a ñ i s m o . 
Escalada. E s q u í . Espeleo-
log ía . Caza. Pesca. D e p o r -
tes n á u t i c o s . 
L A P E Ñ A : 
— S i t u a c i ó n : al sur de Fuen-
tes Carr ionas . 
— Al t i tudes : P e ñ a del F r a i -
le (2.025 m). P e ñ a Redon-
da (1.993 m) . 
— Refugios: no hay. 
— Poblaciones: Cervera de 
Pisuerga. Ve l i l l a del R í o 
C a r r i ó n , S a n t i b á ñ e z de la 
P e ñ a . G u a r d o . 
— Lugares de in t e r é s : pue-
blos abandonados de V a l -
surbio y Va lcovero . San-
tua r io de l a V i rgen del 
Brezo. 
— Vías de c o m u n i c a c i ó n : ca-
rretera de G u a r d o a Cer-
vera de Pisuerga. 
— Deportes: m o n t a ñ i s m o , 
escalada, e s q u í , espeleolo-
gía , caza y pesca. 
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Por GONZALO CUADRADO 
El múscu lo , en virtud del influjo 
nervioso, acorta sus fibras reducien-
do su longitud y aumentando propor-
cionalmente su grosor, o entra en 
t ens ión , lo que produce un trabajo, 
llamado trabajo muscular, que es 
igual a la fuerza muscular. 
El m ú s c u l o es el agente principal 
de la fuerza, pero no es único. El 
trabajo muscular t ambién depende 
del sistema nervioso, que lo dirige, 
de la sangre, que lo alimenta, y de los 
huesos que constituyen su apoyo. 
En el cuerpo humano el movimien-
to es el resultante de dos agentes: 
fuerza y velocidad. La combinac ión 
de estos dos agentes produce la 
potencia física, que es mucho m á s 
decisiva en el rendimiento deportivo. 
La fuerza es la facultad de vencer 
una resistencia, independientemen-
te del tiempo empleado. 
Existen diferentes clases de fuer-
zas; 
a) Fuerza máx ima . 
b) Fuerza absoluta. 
c) Fuerza velocidad. 
d) Fuerza resistencia. 
e) Fuerza relativa. 
Fuerza máxima.—Es la fuerza su-
perior que puede desarrollar un gru-
po muscular. Esta fuerza no contiene 
las ú l t imas reservas de fuerzas, que 
pueden ser motivadas por un estado 
sumamente emotivo el doping o la 
himnosis. 
Fuerza absoluta.—Resulta de la 
unión de la fuerza máxima, las fuer-
zas de reserva. 
Fuerza velocidad.—Es aquella que 
en un periodo corto de tiempo llega a 
ser eficaz. 
Fuerza resistencia.—Es la capaci-
dad de un grupo muscular frente al 
cansancio durante repetidas contrac-
ciones. Es decir, la durac ión de la 
fuerza a largo plazo. 
Fuerza relativa.—Es aquella que 
resulta de utilizar la fuerza máxima 
m á s las de reserva y el uso ópt imo de 
las palancas humanas y la técn ica 
deportiva. Esta es la fuerza verdade-
ramente eficaz en el gesto deportivo. 
El individuo no crece uniforme-
mente. Con la fuerza se produce algo 
similar; hay momentos en los que el 
individuo gana en fuerza y otras en 
que no. 
El desarrollo de la fuerza se man-
tiene tanto en los n iños como en las 
n iñas , paralelo hasta los 11 a ñ o s , 
aunque en las n i ñ a s la fuerza es 
menor. En esta edad aumenta consi-
derablemente la fuerza, siendo la del 
niño mucho m á s rápido a esa edad. 
Desde los 11 a ñ o s en adelante el 
desarrollo de la fuerza disminuye 
casi paralelamente, siendo la del 
hombre m á s alta que la de la mujer. 
Entre los 16 y 17 a ñ o s el hombre 
entra en una nueva fase de expan-
sión de fuerza, la m á s importante 
dentro del rendimiento deportivo. En 
la mujer no se observa tan notable 
expans ión . Nocker, e n c o n t r ó que la 
fuerza máxima se logra en el hombre 
entre los 26-28 a ñ o s y en la mujer de 
23 a 25 a ñ o s . 
F A C T O R E S D E T E R M I N A N T E S 
Hay una serie de factores que 
determinan la fuerza de un múscu lo : 
a) Disposición de las fibras mus-
culares. Los m ú s c u l o s que tienen las 
fibras paralelas a su eje mayor, no 
son tan potentes como aquellos en 
que e s t á n colocadas en sentido obli-
cuo. 
b) Fatiga. A menos que el e s t í m u -
lo sea muy interno, la fatiga reduce el 
n ú m e r o de fibras que responden a 
repetidas contracciones. Esta dismi-
nución del n ú m e r o de fibras que se 
contraen, disminuye la potencia de 
las contracciones. 
c) Temperatura. La cont racc ión 
del m ú s c u l o es m á s rápida y potente 
cuando la temperatura de sus fibras 
excede ligeramente de la tempera-
16-17 ¡r 
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tura corporal. La viscosidad del 
m ú s c u l o disminuye, las reacciones 
q u í m i c a s que se producen son m á s 
r áp idas y la c i rculación aumenta. Las 
temperaturas excesivamente eleva-
das anulan la capacidad del organis-
mo para efectuar las regulaciones 
circulatorias. Cuando la temperatura 
es inferior a la normal del cuerpo, se 
eleva el umbral de irritabilidad y 
aumenta la viscosidad, lo cual torna 
al m ú s c u l o inactivo y rígido, y, por 
consiguiente, débil. 
d) Depósi to de sustancias ener-
gé t i cas . Si el g l u c ó g e n o muscular y 
fosfocreatina depositados en el m ú s -
culo, disminuyen por inanic ión o por 
trabajo prolongado sin adecuada nu-
trición, los elementos esenciales pa-
ra la cont racc ión se consumen en los 
procesos me tabó l i cos y el tejido con-
tráctil se atrofia. 
e) Entrenamiento. El estado de 
entrenamiento tiene un papel impor-
tante en la potencia contráct i l del 
tejido muscular. Un m ú s c u l o desen-
trenado gana al principio m á s fuerza 
que uno que es t á entrenado. 
La fuerza muscular se desarrolla 
cuando la musculatura se ve obli-
gada a vencer una resistencia. Cuan-
to mayor sea la resistencia mayor 
se rá el desarrollo de la fuerza. 
E J E R C I C I O S DE 
E N T R E N A M I E N T O 
Los ejercicios para el entrenamien-
to de la fuerza podemos clasificarlos; 
a) Según la forma de realizarlos 
— Isotónicos: De ellos se des-
prende movimiento. 
1) Concén t r icos . 
2) Excéntr icos . 
— t somét r icos . Se desarrolla la 
fuerza porque pone el m ú s c u l o en 
t ens ión , aunque e s t á t i c a m e n t e . 
— Iso tón icos -es tá t i cos : Se pone 
en movimiento un peso y se mantie-
ne luego en una misma posición 
durante un tiempo. 
b) Por los músculos que Interesan: 
— Ejercicios de ca rác t e r general. 
— Ejercicios de ca rác t e r localizado. 
— Ejercicios de carác te r específ ico o 
aplicado. 
Se consideran de ca rác te r general 
cuando movilizan los grandes grupos 
musculares del cuerpo. 
Localizados son aquellos que de-
sarrollan paquetes musculares de-
terminados. Los ejercicios de ca r ác -
ter específ ico o aplicado se dirigen a 
mejorar los m ú s c u l o s que se utilizan 
en el gesto deportivo. 
Según se usen o no aparatos 
— Sin aparatos. 
— Con aparato de gimnasio c lás icos . 
— Con barras, discos y utensilios 
similares. 
Para planificar un entrenamiento 
de fuerza tendremos que tener en 
cuenta una serie de factores; adoptar 
una fórmula de trabajo y un plan a 
largo plazo, la edad, el tiempo dispo-
nible, la cantidad y la calidad, la 
puerta en forma, las puertas de con-
trol., etc. 
* Licenciado en Educación Física. 





Por CONSTANTINO DE LAS 
HERAS y 
ANTONIO FRAILE* 
La Educación Física y el deporte en 
general han dado un gran paso, han 
sido reconocidos por los poderes 
públ icos y empiezan a formar parte. 
de hecho, del mundo de la cultura. El 
Estado no ha hecho m á s que recoger 
los deseos de todos o de una inmensa 
mayoría , que pugnaban por uno de 
sus derechos, el que tiene toda perso-
na de cualquier edad, sexo o condi-
ción social de poder acceder a una 
buena educac ión física o elegir la 
práct ica deportiva que m á s le satisfa-
ga para sus propósi tos , para lo cual se 
requiere una multiplicidad de posibi-
lidades ofertadas, desde organismos 
públ icos a privados. Ese abanico de 
ofertas no ser ía tal si no fuera acom-
p a ñ a d o de unas premisas de libertad 
de elección, de regu lac ión de funcio-
nes del Estado y entidades privadas 
en el fomento y práct ica de la educa-
ción física y el deporte y la d imens ión 
científica en la formación del perso-
nal cualificado. Estas premisas son 
las que han provocado la favorable 
acogida social, son la ga ran t í a de 
calidad de unos servicios de obligado 
cumplimiento por el Estado. 
La máx ima expres ión de estos 
anhelos la encontramos en nuestra 
Const i tución, en su art ículo 43.3 
(«Los poderes públ icos f o m e n t a r á n la 
educac ión sanitaria, la EDUCACION 
FISICA Y EL DEPORTE. Asimismo 
facili tarán la adecuada utilización de 
ocio»), desarrollado posteriormente 
en la Ley General de Cultura Física y 
del Deporte del a ñ o 1980, que en su 
art ículo primero viene a decirnos: «Es 
objeto de la presente ley el impulso, 
or ien tac ión y coordinación de la eou-
cación física y del deporte como 
factores imprescindibles en la forma-
ción y en el desarrollo integral de la 
persona. Se reconoce EL DERECHO 
DE TODO CIUDADANO A SU CONO-
CIMIENTO Y PRACTICA». 
Este somero recordatorio es sufi-
ciente para advertir la relevancia 
concedida. Nunca tuvo la educac ión 
física y el deporte un marco tan 
esp léndido . 
UN P O C O D E HISTORIA 
Para una mejor c o m p r e n s i ó n de la 
educac ión física actual, vamos a re-
cordar algunos hechos h is tór icos de 
singular importancia. 
A ñ o 1806. Fundac ión del Real Ins-
tituto Pestalozziano. 
1879. Primera proposic ión de Ley 
declarando obligatoria la 
g imnás t i ca higiénica. 
1882. Se recomienda la c reac ión 
de la Escuela Central deGim-
nás t ica para la formación de 
profesores/as por parte de 
una Comisión del Congreso y 
de la que es componente y 
principal defensor Manuel 
Becerra y Bermúdez . 
1887. Abre sus aulas la Escuela 
Central de Gimnás t i ca , de-
pendiente de la Universidad 
Central. 
1892. Se clausura la Escuela Cen-
tral de Gimnás t i ca . 
1919. Se funda la Escuela Central 
de Gimnás t i ca del Ejército. 
1928. Se forma el Comité Nacional 
de Cultura Física. 
1933. Se funda la Escuela de Edu-
cación Física de la Facultad 
de Medicina de San Carlos 
de la Universidad Central, 
hoy Universidad Compluten-
se de Madrid. 
JUNTA DE CASTILLA Y LEON • CONSEJERIA DE CULTURA • DIRECCION GENERAL DE CULTURA Y DEPORTES 
T é © n i © f l i : 
1941. Se crean dos nuevos Centros. 
La Escuela Isabel la Católica, 
integrada d e s p u é s de algu-
nos a ñ o s en la Escuela de 
Especialidades Julio Ruiz de 
Alda, a la que se incorporó la 
Escuela Nacional de Educa-
ción Física Femenina. 
La Academia Nacional de 
Mandos J o s é Antonio en cu-
yo contexto, m á s tarde, se 
configuró la Escuela Superior 
de Educación Física. 
1961. Se aprueba la Ley de Educa-
ción Física y con ella la crea-
ción del Instituto Nacional de 
Educación Física. 
1967. Entra en funcionamiento el 
INEF de Madrid. Es su primer 
director J o s é María Cagigal, 
hasta el a ñ o 1977. 
1977. In tegración de las Escuelas 
de Educación Física creadas 
en 1941, en el INEF. 
R E C O N O C I M I E N T O DEL 
C A R A C T E R U N I V E R S I T A R I O 
El 24 de abril de 1981, sale un Real 
Decreto por el cual, tras muchos 
abatares, se reconoce el ca rác te r de 
E n s e ñ a n z a s Superiores para la for-
mación , especia l ización y perfeccio-
namiento del Profesorado de Educa-
ción Física. Tras esta disposición, 
una Orden Ministerial aprueba el 
Plan de Estudios de los INEF que a 
partir de este momento cons t a r á de 
cinco cursos, s e g ú n cuadro adjunto. 
AMBITO DE A C T U A C I O N 
El curriculum a c a d é m i c o expuesto 
supone un esfuerzo por conseguir la 
rigurosa formación de los licencia-
dos en Educación Física, que con 
este nuevo programa de asignaturas 
se pone a la altura de los p a í s e s m á s 
avanzados en la p reocupac ión de 
tener un personal cualificado, para 
llevar a cabo una eficiente labor en 
los distintos campos profesionales 
que le son encomendados y que no 
t a r d a r á n en ampliarse una vez se 
estudien y regulen las distintas pers-
pectivas profesionales. 
La seriedad y eficacia de ac tuac ión 
pasa inevitablemente por la rigurosi-
dad de su formación en los INEF, 
única ga ran t í a de profesionalidad en 
los distintos á m b i t o s laborales en los 
que el licenciado en Educación Física 
tiene competencias. 
La conocida d e n o m i n a c i ó n de Pro-
fesor de Educación Física parece 
quedar obsoleta ante la restr icción 
del ámbi to de ac tuac ión profesional 
que limita con ese concepto, quedan-
do minimizado por el amplio curricu-
lum a c a d é m i c o existente, dirigido 
magistralmente por el ya desapare-
cido J o s é María Cagigal, en los Cen-
tros de Formación, a b r i é n d o s e en la 
actualidad muchas m á s posibilidades 
que la exclusiva docencia a la que se 
le tenía reducido. 
Los campos de ejercicio profesio-
nal e s t á n enmarcados en tres trupos. 
a} Docencia de la educac ión física en 
centros privados y públicos. 
b) Adminis t rac ión , con las funciones 
t é c n i c a s y directivas a nivel local, 
provincial, regional o central. 
c) Ejercicio libre de la profesión, en 
la que la oferta de los servicios del 
licenciado en Educación Física se 
realiza directamente. Este ámbi to 
de ac tuac ión abarca: Clubs depor-
tivos y recreativos, r eeducac ión , 
d i rección de instalaciones, prepa-
ración física, programas de man-
tenimiento, etc. 
Un nuevo campo que promete ser 
una de las grandes especialidades de 
la educac ión física es el Aprendizaje 
y Desarrollo Motor. El movimiento y 
su educac ión e s t á tomando gran 
relevancia por las connotaciones de 
desarrollo individual que emanan de 
él, sobre todo en las primeras etapas 
de la vida. 
Bibliografía consultada: 
1. Boletín Informativo. Consejo 
General del COPEF, n^ 6, 1982. 
2. Const i tución Española . 
3. J o s é Luis H e r n á n d e z Vázquez. 
Anexo I del Boletín Informativo del 
Colegio Oficial de Prof. de Educación 
Física. 
4. Ley General de Cultura Física y 
del Deporte del año 1980. 
5. Revista Técnico Profesional de 
Educación Física, r\Q 8 1 , 1982. 
Licenciados en Educación Física. 
PLAN D E E S T U D I O S D E L INEF* 
Primer curso 
• Ana tomía funcional del aparato 
locomotor. 
• Historia y sistemas de la Ed. Física. 
• Sistema del Ejercicio. 
• DEPORTES t 
• Psicología aplicada a la Ed. Física. 
• Expresión Dinámica. 
Segundo curso 
• Fisiología humana. 
• Pedagogía aplicada a la Ed. Física. 
• Juegos aplicados a la Ed. Física. 
• DEPORTES II 
• Ana tomía S i s t emát ica . 
• S i s t emát ica del ejercicio. 
• Teoría de la Ed. Física y deportes. 
• Actividades en la naturaleza. 
Tercer curso 
• Biomecánica del mov. humano. 
• Aprendizaje y desarrollo motriz. 
• Ed. Física de base. 
• DEPORTES III 
• Fisiología del ejercicio. 
• Higiene y primeros auxilios. 
• Estadíst ica. 
Cuarto curso 
• Didáctica de la Ed. Física y Depor-
tes. 
• Teoría y práctica del Entrenamien-
to deportivo. 
• Legislación, organizac ión y admi-
nis t ración del deporte. 
Optativas: 
• Sociología. 
• Ed. Física base. 
• Fundamentos de la Ed. Física es-
pecial. 
• Biometría. 
• Psicología de la Activ. física. 
• Juegos populares. 
• Actv. naturaleza. 
Quinto curso 
• Planificación de Actv. para el re-
creo y ocio. 
• Didáctica de Ed. Física y deporte. 
• Equipamiento e instalaciones de-
portivas. 
• Fundamentos de táctica deportiva. 
Optativas: 
• Aplicación específica deportiva. 
• Fisiología ejercicio. 
• Teoría y práct ica del entrenamien-
to. 
• Técn icas de Rehabil i tación motriz. 
• Sociología. 







Por J . FERNANDEZ JAURE-
GUI* 
En la Gimnasia art ís t ica (antes 
llamada Deportiva) masculina el de-
portista se enfrenta a seis pruebas o 
aparatos, denominados. Suelo, Ca-
ballo con arcos, Salto de caballo, 
Anillas, Paralelas y Barra fija. En la 
Gimnasia art ís t ica femenina los apa-
ratos son. Suelo, Paralelas a s imé t r i -
cas, Salto de caballo y Barra de equi-
librio. 
Salvo en salto a caballo, que tiene 
un sistema de p u n t u a c i ó n diferente, 
en los d e m á s aparatos el gimnasta 
ha de presentar un ejercicio en el 
que se ejecuten por lo menos 11 
partes de diversa dificultad si desea 
alcanzar la máxima calificación. Para 
facilitar a los principiantes su partici-
pación en competiciones, la federa-
ción tiene establecidos cinco niveles, 
a t r avés de los cuales se puede llegar 
poco a poco a dominar el n ú m e r o 
suficiente de partes como para mon-
tar las combinaciones precisas para 
presentar un ejercicio de ca tegor ía 
suficiente. 
A S P E C T O S P S I C O L O G I C O S DE 
E S T E D E P O R T E 
Como deporte individual, tiene ca-
rac te r í s t i cas que le asemejan al atle-
tismo y a la na tac ión , en los que el 
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deportista busca la mejora personal 
con la ayuda del entrenamiento es-
pecífico muy al margen de las con-
diciones de los deportes de equipo. 
Como aspecto singular, s e ñ a l a r e -
mos que el gimnasta se enfrenta a 
los aparatos con una visión m á s 
creativa que el atleta o nadador, que 
se ven limitados casi exclusivamente 
por el tiempo y la distancia que han 
de superar. Cada aparato de Gimna-
sia plantea casi infinitas posibilida-
des de movimiento, que se van do-
minando con la constancia en el 
esfuerzo. El gimnasta se convierte 
as í en «inventor de una serie de 
actividades físicas que por ser suyas 
y gratuitamente inventadas, le pro-
ducen la impres ión incoercible de 
originalidad, de poder, que, m á s allá 
del placer funcional, le proporcionan 
una de las experiencias m á s hondas, 
t íp icas y fecundas del hombre; la 
alegr ía funcional de disponer de sí 
mismo» ( M . Yela. El hombre y su 
cuerpo y la educac ión física, en «Ci-
tius, Al t ius Fortius» (C.O.E.), 1965). 
Citado por J. M . Cagigal en «Bases 
antropof i losóf icas para una educa-
ción física»). 
A S P E C T O S P E D A G O G I C O S EN 
LA INICIACION A E S T E D E P O R T E 
La Gimnasia Artís t ica es una mo-
dalidad deportiva que requiere mu-
cho tiempo de p reparac ión . Ello obli-
ga al profesor a elegir una metodolo-
gía que acorte al m á x i m o ese «tiempo 
de preparación», no sólo desde el 
punto de vista de la técnica de los 
movimientos, sino t ambién desde el 
de las condiciones físicas indispen-
sables. 
Muchos «jóvenes ta lentos», que no 
d u d a r í a n en abandonar ai poco t iem-
po si la forma de trabajar fuera 
totalmente irracional, pueden con-
servarse of rec iéndoles m é t o d o s gim-
nás t i cos racionales. 
Las primeras clases de Gimnasia 
con aparatos tienen que cumplir dos 
requisitos fundamentales; deben es-
timular a los alumnos a moverse y 
ofrecerles la posibilidad de obtener 
grandes éxitos. 
A estos principios g e n é r i c o s s e ñ a -
lados por el a l e m á n Kurt Knirsch en 
su Manual de Gimnasia art ís t ica, 
a ñ a d i r e m o s experiencias concretas; 
a) Como deporte individual, hemos 
de procurar que el alumno se intere-
se personalmente por sus propios 
logros. Para ello conviene ofrecerle 
una serie de instrumentos de auto-
eva luac ión o control. A la vista del 
alumno se of recerán los ejercicios 
que e s t á n a su alcance ya lo máx imo 
cada 15 d ías el profesor t o m a r á nota 
de los progresos conseguidos. Un 
ejercicio se considera dominado 
cuando el alumno es capaz de reali-
zarlo sin la ayuda del profesor. 
b) En la parte inicial de la clase se 
debe tener un calentamiento espec í -
fico, en el que se incluirán algunos 
elementos que se han de trabajar en 
todas las clases, pues son algo as í 
como los ejercicios de carrera para 
los atletas. Así, no se de ja rán nunca 
en el calentamiento los ejercicios de 
ballestas... En el calentamiento, tam-
bién cuidaremos especialmente la 
ar t iculac ión de la m u ñ e c a , que en 
este deporte cumple una misión de-
cisiva. 
c) En los comienzos conviene rea-
lizar ejercicios en Suelo y en Barra 
fija —és ta , a una altura convenien-
te— de manera que los alumnos 
puedan ejecutar gran n ú m e r o de 
evoluciones y observar a s í con gran 
facilidad sus progresos. Hasta los 
14 a ñ o s es difícil que se puedan 
apreciar grandes progresos en Caba-
llo con arcos o en Anillas. Un aparato 
auxiliar es el Minitramp, cuyo auge 
ha dado lugar a competiciones inter-
nacionales, siguiendo el camino de la 
Cama Elástica en orden a su implan-
tación dentro de la Federac ión . 
De diez a doce a ñ o s , los chicos 
deben llegar a dominar los siguientes 
elementos fundamentales en Suelo; 
Salto vertical medio giro, un giro. 
Planchas; horizontal, facial. Spagat 
lateral. Sapo. Voltereta a t r á s . Quinta 
pasajera. Rueda (voltereta lateral). 
Rondada desde parado. Paloma de 
dos piernas. Paloma adelante con 
t rampol ín . Corbeta. Angulo piernas 
estiradas. Puente. Molinos con una 
pierna. Salto de carpa. 
* Licenciado en Educación Física y 
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Por JAVIER BLANCO y 
ANTONIO GAUNDO * 
llt. S I S T E M A 
C A R D I O V A S C U L A R 
Está formado por dos partes: el 
corazón y un sistema de conducc ión , 
que se encargan de mantener un 
flujo continuo de sangre en todos los 
tejidos del cuerpo humano. 
Este flujo de sangre tiene una 
doble misión, consistente en hacer 
llegar hasta los tejidos sustancias 
nutritivas, oxígeno, hormonas, etc., y 
por otro lado retirar de ellos todos los 
productos desechables. 
a) El corazón 
El corazón es una bomba pulsátil 
de cuatro cavidades: dos a u r í c u l a s y 
dos vent r ículos . 
La función auricular es principal-
mente de entrada a los ventr ículos , 
aunque t a m b i é n impulsan déb i lmen-
te la sangre para desplazarla a t r avés 
de las au r í cu l a s hacia los vent r ículos . 
Los ven t r ícu los son los que propor-
cionan la fuerza principal e impulsan 
la sangre a t r a v é s de los pulmones y 
de todo el sistema circulatorio peri-
férico. 
Cada aur ícula se comunica con el 
vent r ículo correspondiente a t r avés 
de un orificio provisto de una válvula, 
cuya misión es mantener la dirección 
del flujo s a n g u í n e o . La válvula dere-
cha se llama t r icúspide , y la izquierda 
bicúspide o mitral. 
b) Sistema de conducción. 
Consta de un conjunto de vasos, 
por donde circula un líquido en cir-
cuito cerrado, que es la sangre, y que 
reciben distintos nombres. 
ARTERIAS.—Transportan sangre r i -
ca en óxígeno a gran pres ión hacia 
los tejidos. Sus paredes son muy 
resistentes y la sangre fluye rápi-
damente. 
ARTERIOLAS.—Son las ú l t imas ra-
mas p e q u e ñ a s del sistema arterial; 
a c t ú a n como válvulas de control a 
t r avés de las cuales se manda 
sangre hacia los capilares. Tienen 
una poderosa pared muscular ca-
paz de cerrarla completamente o 
de dilatarla multiplicando su diá-
metro, con lo cual modifica mucho 
el riego de sangre para los capila-
res. 
CAPILARES —Es la única zona don-
de puede intercambiarse líquido y 
elementos nutritivos entre la san-
gre y los tejidos. Sus paredes son 
por tanto muy delgadas y permea-
bles. Algunos capilares son volu-
minosos y pasan casi directamente 
a las vénu la s : son las VIAS PRE-
FERENCIALES. En cada punto don-
Cabeza y extremidades superiores 







u icúsp ide 
í k L ' 
Aorta 
Arteria pu lmonar 
P U L M O N E S 
Vena pulmonar 
Aurícula izquierda 
Válvula aór t ica 
Válvula mitra! 
-Ven t r í cu lo izquierdo 
/ l c i > ; V e n t r í c u l o 
Vena cava , derecho 
infeiior 
Tronco y extremidades inferiores 
Estructura del corazón , y curso del flujo de sangre a través de las c á m a r a s cardiacas. 
de un capilar abandona una metar-
teriola existe un p e q u e ñ o esf ínter 
precapilar de ca rác te r muscular, 
excepto en el tejido muscular, don-
de son las metaarteriolas las que 
controlan el flujo de sangre a los 
capilares. 
VENULAS.—Reciben la sangre de los 
capilares; van u n i é n d o s e para for-
mar vasos cada vez mayores. 
VENAS.—Transportan sangre pobre 
en oxígeno desde los tejidos nue-
vamente hacia el corazón. Las pa-
redes son delgadas, pero muscula-
res, lo cual permite que se contrai-
gan y dilaten, almacenando mucha 
o poca sangre, s e g ú n las necesida-
des del cuerpo. 
Metarleriola f/t Canal preferencial 
Lsllnler 
precapilar 
Estructura global de una red capilar. 
C I R C U L A C I O N MAYOR 
Se llama as í al recorrido de la 
sangre desde el ventr ículo izquierdo 
hacia los capilares de todos los teji-
dos del cuerpo, excepto los pulmo-
nes y el retorno hasta la aur ícula 
derecha. 
C I R C U L A C I O N M E N O R 
Es el recorrido de la sangre desde 
el ventr ículo derecho hacia los capi-
lares pulmonares, donde toma oxíge-
no y cede el anhídr ico carbónico, y el 
regreso hasta la aur ícula izquierda. 
LA S A N G R E 
Líquido cuya composic ión qu ímica 
es compleja, y cuya cantidad total en 
una persona de 70 Kgs. de peso es de 
aproximadamente 5 litros, que posee 
en su interior una parte sólida, los 
glóbulos, que son: 
— glóbulos blancos, con un impor-
tante papel en la defensa del orga-
nismo en enfermedades infecciosas. 
— glóbulos rojos o h e m a t í e s , que 
contienen una materia albuminoide 
roja, la hemoglobina, que contiene-
hierro y es la encargada de combi-
narse con el ox ígeno para transpor-
tarlo hasta los capilares donde es 
cedido a los tejidos. 
IV. A P A R A T O 
R E S P I R A T O R I O 
Es necesario distinguir dos tipos de 
respiración: 
Respiración interna: es el inter-
cambio de gases entre la sangre y los 
tejidos. 
Respiración externa: es el inter-
cambio de gases entre la a tmósfe ra y 
la sangre. Este proceso ocurre en los 
pulmones y consiste en introducir en 
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ellos aire rico en oxígeno y extraer 
aire rico en anh íd r ido carbónico . 
Los ó r g a n o s que intervienen en la 
resp i rac ión externa pueden dividirse 
en dos grupos: 
a) Sistema de conducc ión : forma-
do por los conductos nasales, la 
faringe, la t r áquea , los bronquios y 
los bronquiolos. 
b) Zona de intercambio: formada 
por los alveolos, especie de sacos 
llenos de aire, de paredes muy finas y 
e l á s t i ca s que se ponen en contacto 
con las paredes de los capilares 
s a n g u í n e o s pulmonares cediendo el 
ox ígeno y captando el anh ídr ido car-
bónico de la sangre. 
bronquiele 
a l m o 
Mecánica de la respiración 
Cuando se inhala, el pecho se 
expande, lo cual se produce por la 
fuerza de los m ú s c u l o s costales y 
diaf ragmát icos , ya que los pulmones 
no tienen m ú s c u l o s . Esto se llama 
INSPIRACION, y en ella se capta aire. 
La ESPIRACION o expuls ión de 
aire es, en condiciones de reposo, un 
movimiento pasivo por la composi-
ción e lás t ica del tejido pulmonar que 
tiende a retraerse. 
Los responsables de la salud públi-
ca, incluso en los p a í s e s con produc-
to nacional bruto m á s elevado, vie-
nen observando el per iódico incre-
mento de los gastos originados por la 
medicina curativa y, de seguir en 
esta progres ión , se r ían insostenibles 
hasta para los p a í s e s con e c o n o m í a s 
m á s saneadas, por lo que se es t á 
produciendo una t r ans fo rmac ión en 
los sistemas sanitarios tendentes a 
mantener la salud evitando la enfer-
medad, lo cual resulta doblemente 
beneficioso al disminuir el n ú m e r o 
de enfermos y evitar los gastos deri-
vados de las enfermedades. 
Es importante que empecemos a 
tomar conciencia de que el deporte y 
el ejercicio físico son actividades que 
pueden afectar a los diversos siste-
mas del organismo y que, controla-
dos de forma adecuada, con recono-
cimientos m é d i c o s y controles perió-
dicos, pueden proporcionar salud y 
bienestar, de manera que su planifi-
cación debe encaminarse a este fin 
primordial en los momentos actuales. 
En los a r t ícu los sucesivos que se 
iniciarán con el estudio detallado de 
los efectos del ejercicio físico sobre 
el sistema óseo y muscular, para 
continuar con el resto de los siste-
mas del organismo, observaremos 
c ó m o enfermedades tan dispares co-
mo el e s t r e ñ i m i e n t o y la arterioescle-
rosis, son problemas originados por 
la falta de ejercicio, y m á s concreta-
mente, en nuestro país , la mayor ía 
de las enfermedades vienen origina-
das por una p é s i m a a l imentac ión , un 
exceso en el consumo de alcohol y 
tabaco y la ausencia casi total de 
actividad física, todo lo cual puede 
modificarse por la sociedad a t r avés 
de la educac ión sanitaria, la medici-
na deportiva, el ejercicio físico y el 
deporte. 
* Javier Blanco, Doctor en Medicina. 
Antonio Galindo, Lic. en E. Física. 











Por JORGE ZAPATA 
7.6. Pared izquierda. Frontón cor-
to y largo.—Aire libre y cu-
bierto. 
PARED IZQUIERDA 
NTA DE CASTILLA Y LEON . CONSEJERIA DE CULTURA . DIRECCION GENERAL DE JUVENTUD Y DEPORTES 
^ 0 , Vis 
N O R M A S DE O B L I G A D O 
CUMPLIMIENTO 
La normativa desarrollada en estas 
fichas sigue el Reglamento y las 
Recomendaciones de la Federac ión 
Española de Pelota y son de obligado 
cumplimiento para la cons t rucc ión 
de aquellas instalaciones donde se 
vaya a desarrollar una actividad de-
portiva Federada. 
7.7. Homologación 
El cumplimiento de esas Normas 
supone la homologac ión de la insta-
lación como competencia exclusiva 
de la Federac ión Española de Pelota. 
7.8. Orientación 
Los frontones al aire libre e s t a r á n 
orientados con el frontis al N y el 
rebote al S (variación del eje longitu-
dinal NS entre N-NE y N-NO). 
7.9. Pavimentos 
7.9.1. Frontones aire libre. 
Pavimento continuo, h o m o g é n e o , 
duro y liso, superficie plana con una 
pendiente máxima del 0,5% hacia el 
exterior de la contracancha. 
El pavimento puede ser de hormi-
gón con juntas enrasadas. 
7.9.2. Frontones cubiertos 
El pavimento puede ser continuo o 
variar en la contracancha (madera), 
la superficie plana y horizontal sin 
ninguna pendiente, no tendrá juntas, 
siendo recomendable el asfalto fun-
dido en caliente y pulido. 
CUADRO DE DIMENSIONES DE PARED IZQUIERDA AIRE LIBRE Y CUBIERTO 
C - 7 
TIPO DE FRONTONES 
Longitud pared izquierda 
Altura pared izquierda 
Altura malla metál ica (1i 
Dimens ión de los cuadros 
Línea Falta (cuadro cuatro F } (3) 
Línea Pasa (cuadro siete P ) (3) 
Línea Saque Mano tndiv. (cuadro 
tres 3 ) (3) 
Línea Saque Mano Doble (cuadro 
cuatro F ) (3) 
Línea Saque Frontenis (cuadro 
siete P ) (3) 
Línea Saque Paleta-Pala corta-
Share 
Línea Saque Cesta-Punta (cuadro 
once 11 ) (3) 
Línea Saque Pala-Remonte 
(cuadro doce Í 2 ) ( 3 ) 
Suplemento (6) 
























35 m (3) 
42 ó 44 (5) 
45,5 ó 48 (5) 
14,5 
(1) . En caso de frontón cubierto se sustituye por D. 
(2) . A partir del cuadro ocho inclusive, puede reducirse su anchura a 3,5 m. 
(3) . Distancia del frontis a la l ínea. 
(4) . Distancia desde el rebote. 
(5) . S e g ú n sea cuadro de 3,5 ó 4 m. 
(6) . En frontón cubierto en vez de F. 
(7) . Referido a cualquier elemento colgante o techo. 
— Las l íneas l ímites de cuadros, trazadas en la pared izquierda son verticales 
y tienen un ancho de 5 m., excepto las de la Falta y la Pasa que tienen 10 
cm. de ancho. 
— Desde el frontis y dentro de un círculo se numeran correlativamente las 
l íneas l ímites de los cuadros, a excepción de los nQ 4 y 7 correspondientes 
a la Falta y a la Pasa que se sustituyen por las letras F y P. 
7.10. Trazado de líneas 
El ancho de las l íneas y su trazado, 
tanto de la cancha como de los 
p a r á m e t r o s s e rá el fijado en el Regla-
mento. Las l íneas «escás» que limitan 
el frontis, pared izquierda, rebote y la 
que separa la cancha de la contra-
cancha, s e r á n de 10 cm. de anchura. 
Su color con t r a s t a r á perfectamente 
con el suelo y las paredes. 
El mareaje de las l íneas , ya sean 
pintadas o de chapa debe quedar 
perfectamente incorporado al pavi-
mento, ser de carác te r permanente, 
así como enrasado con él. 
Todas las medidas deben tomarse 
desde las aristas formadas por la 
cancha con el frontis y con la pared 
izquierda e incluyen las l íneas de las 
á r e a s que l imitan. 
7.11. Parámetros 
7.11.1. Frontis y rebote. 
Superficie maciza, lisa y sin juntas, 
sin puntos huecos y con una res-
puesta uniforme al rebote. 
7.11.2. Pared izquierda. 
Tendrá un acabado superficial que 
permita el roce de las manos sin 
producir heridas y el deslizamiento 
de las pelotas sin deteriorarlas. 
Sobre los p a r á m e t r o s se colocará 
una red metál ica con una altura míni-
ma de 1,5 m. y con una malla de 
30 mm. 
7.12. Cerramientos 
7.12.1. Frontones aire libre 
FRONTON CORTO.—No es necesaria 
la colocación de la red de protec-
ción aunque existan espectadores. 
FRONTON LARGO. (Juego de cesta y 
pala larga).—Si existen espectado-
res, se colocará una red de protec-
ción para evitar la salida de la pelo-
ta hacia el público. Esta red se rá 
metál ica y tendrá una altura de 
8 mm. Los 3,5 m. primeros s e r á n lo 
suficientemente rígidos para per-
mitir subir por ellos á los jugadores 
y d i spondrá de tres puertas con 
cierre au tomát i co . 
7.12.2. Frontones cubiertos 
FRONTON CORTO.—No es necesaria 
la red de protección, co locándose 
sin embargo, una red de nylon 
móvil, de malla de 30 mm. para 
evitar los impactos de la pelota 
contra la estructura, luminarias, 
etc.. 
FRONTON LARGO. (Juego de cesta y 
pala larga).—Se colocará una red 
que cubrirá totalmente en altura y 
anchura, el hueco entre el público 
y la cancha de juego. Hasta 3,5 m. 
de altura será metál ica y lo sufi-
cientemente rígida para permitir 
subir por ella a los jugadores, 
d i spondrá de tres puertas con cie-
rre au tomát i co ; el resto podrá ser 
de nylon y móvil. La malla se rá de 
30 mm. 
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7.13. Normativa 
Se cumpl i rán los criterios fijados 
por el Reglamento General de Policía 
de Espec t ácu lo s Públ icos y Activida-
des Recreativas, as í como el Regla-
mento de Incendios. 
8. R E C O M E N D A C I O N E S 
C O N S T R U C T I V A S 
A modo de or ien tac ión en la redac-
ción de proyectos se dan estas Nor-
mas constructivas. 
8 .1 . Zona fuera de juego. 
(Frontones cubiertos) 
Al exterior de los l ímites superior y 
lateral del frontis y del rebote y, en el 
límite superior de la pared izquierda, 
se puede colocar un material de 
cons t i tuc ión acolchada enrasado con 
el e s c á s , para dejar muertas las 
pelotas, lo que facilita localizar los 
fuera de juego. 
8.2. Ventilación 
En las instalaciones cubiertas se 
ga ran t i za rá una venti lación adecua-
da para evitar las condensaciones 
tanto en la cancha como en los 
p a r á m e t r o s . 
8.3 Iluminación 
En las instalaciones cubiertas se 
e m p l e a r á la máx ima superficie posi-
ble de i luminac ión mediante paneles 
t r as lúc idos que no dejen pasar los 
rayos solares, evitando la i lumina-
ción del W. Se dará la máx ima i lumi-
nación a la pared izquierda y, sobre 
todo, a la arista de unión con el 
frontis. 
La i luminación artificial se rá de un 
mín imo de 700 lux. 
8.4. Parámetros 
Los p a r á m e t r o s deben ser homo-
logados. La superficie del frontis y 
del rebote no debe estar compuesta 
de distintos materiales pues produ-
ciría distinta respuesta al impacto de 
la pelota. 
En caso de cons t rucc ión mixta, 
estructura de hormigón y ladrillo 
macizo, se debe pasar al ladrillo 
chapando la estructura. 
8.5. Solera 
Es preferible el pavimento de asfal-
to fundido en caliente y pulido sobre 
solera de hormigón con juntas. 
También puede ser solera de hor-
migón de 15 cm. de espesor con 
tratamiento superficial con arena de 
cuarzo tratada m e c á n i c a m e n t e y con 
sellado de juntas. 
En el caso de instalaciones poliva-
lentes de frontón y pista polideporti-
va, el pavimento se rá de asfalto 
fundido. 
8.6. Detalle de muro de hormigón. 
Recomendaciones 
constructivas. 
8.6.1. Solución muro. Pintado. 
8.6.2. Solución muro. Enfoscado y 
pintado. 
8.6.3. Solución muro. Con revesti-
miento de piedra. 
8.7. Detalle de muro de ladrillo 
macizo. Recomendaciones 
constructivas. 
8.7.1. Solución muro con estructu-
ra de hormigón . 
8.7.2. Solución muro con revesti-
miento de piedra. 
8.8. Detalle de muro prefabricado. 
Recomendaciones 
constructivas. 
8.8.1. Solución muro enfoscado y 
pintado. 
8.8.2. Solución muro con revesti-
miento de piedra. 
DETALLE DE MURO DE HORMIGON 
PINTADO. 
mi-
F E D E E R R A T A S 
1. En la Ficha Técnica n9 5, CUA-
DRO DE DIMENSIONES FRON-
TIS AIRE LIBRE, C-2. 
Donde pone: 
2. En todos los esquemas de las 
Fichas Técn icas , las cotas indi-
cadas incluyen la l ínea de deli-
mitación del á r ea correspondien-
te. 
Anchura del frontis (1) 






Anchura del frontis (V 
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ALAMANCA 
• i T 
SALAMANCA Y LA SIERRA 
DE BEJAR 
O A L A M A N C A disfruta de 
la Sierra de Béjar , ú n i c a zona 
de la p r o v i n c i a apta para la 
p r á c t i c a de los deportes de 
inv ie rno . Desde su p r o x i m i -
dad al A t l á n t i c o es una de las 
pr imeras cadenas m o n t a ñ o s a s 
que recibe los frentes carga-
dos de humedad y, debido a 
las bajas temperaturas re inan-
tes en la zona, durante el 
i nv ie rno se producen abun-
dantes nevadas. 
L a m á x i m a a l tu ra de la 
Sierra de Béjar se encuentra 
en Ca lv i t e ro (2.395 m) , vé r t i ce 
de las provincias de Salaman-
ca y C á c e r e s . En la p la tafor-
ma de la Cova t i l l a , p r ó x i m a a 
Candelar io , el G r u p o Bejara-
no de M o n t a ñ a tiene instala-
dos tres telearrastres que en-
tran en func ionamiento los 
fines de semana invernales en 
que p o r las condiciones c l i -
m a t o l ó g i c a s es posible su u t i -
l i z ac ión . 
A l tener las cuerdas bas-
tante redondeadas p o r la ero-
s i ó n , la Sierra de Béjar ofrece 
buenas posibil idades para ser 
recorr ida con e s q u í s de t ra-
ves ía . Se pueden realizar va-
rios i t inerar ios de un d í a de 
d u r a c i ó n , ascendiendo a las 
cumbres principales de la sie-
r ra o u t i l i zando los refugios 
de H o y a Cuevas y H o y a M o -
ros para alargar el recorr ido 
m á s d í a s . En la zona de H o y a 
de M o r o s existen chorreras y 
cascadas de hielo muy aptas 
para pract icar la escalada en 
hielo en alta d i f i cu l tad . 
E n conjunto , toda esta sie-
r ra es ideal para realizar be-
llas excursiones sobre nieve 
dura , en d í a s soleados, t o -
m a n d o todas las precauciones 
necesarias para evitar cual -
quier accidente. 
M . A . V I D A L 
R E S U M E N D E L A 
P R O V I N C I A 
i 
Sierra de Bé ja r 
— M á x i m a al tura: Calv i te ro 
(2.395 m) . 
— 3 telearrastres en la Cova -
t i l l a . 
— Refugios: H o y a Cuevas. 
10 plazas. A b i e r t o y l ibre . 
H o y a M o r o s . 10 plazas. 
A b i e r t o y l ibre . 
— Localidades m á s p r ó x i -
mas: Candelar io . Béjar . 
• E n esta zona se puede real i -
zar excursiones, e squ í de 
t r a v e s í a , e s q u í a lp ino y es-
calada en hielo. 
ENTRE EL TURISMO Y 
EL DEPORTE 
O E G O V I A , dent ro de la re-
g i ó n castellano-leonesa, es 
una de las provincias m á s 
favorecidas por el aná l i s i s de 
la o r o g r a f í a . De los m á s de 
20.000 km2 que confo rman la 
periferia m o n t a ñ o s a de la C o -
mun idad A u t ó n o m a de Cast i -
l l a y L e ó n , muchos de ellos 
propiedad de regiones l imí -
trofes, e s t á n los que, en zona 
segoviana, corresponden a las 
sierras de Guadar rama y 
A y l l ó n , terrenos abonados a 
la p r á c t i c a de actividades co -
mo el e s q u í o m o n t a ñ i s m o , 
aunque marcados por la i n -
fluencia t u r í s t i ca y recreativa. 
Cua t ro estaciones inverna-
les y sus cumbres de m o n t a ñ a 
que, por nombradas, pueden 
estar en la mente de los cas-
tellano-leoneses, pero a la vez 
pueden ser perfectas á r e a s na-
turales desconocidas. 
C A R A C T E R I S T I C A S D E 
L A S E S T A C I O N E S D E 
I N V I E R N O 
Si bien ú n i c a m e n t e la su-
perficie de la e s t a c i ó n de la 
P in i l l a es totalmente segovia-
na (en Navacerrada parte co-
rresponde a M a d r i d y parte a 
Segovia), nos vamos a referir 
asimismo a Valcotos y V a l -
d e s q u í , como cuatro destaca-
das estaciones de inv ie rno del 
Sistema Centra l a las que, por 
su c e r c a n í a , pueden acudir los 
castellano-leoneses. 
L a Pinilla. — Es un gran 
comple jo invernal si tuado en 
la Sierra de A y l l ó n , t é r m i n o 
de Cerezo de A r r i b a (Sego-
via). Su cota m á x i m a se en-
cuentra a 2.275 m. en el Pico 
del L o b o , y su cota m í n i m a a 
1.500 m . Posee 15 km2 de 
zonas de nieve y un desnivel 
esquiable de 773 m. , en las 
pistas como el « G r a n P l a t o » , 
« C e r v u c a l » , «Te le squ í» o « G l a -
c ia r» . En este valle glaciar, 
a d e m á s del Pico del L o b o , 
p u n t o cu lminan te de la Sierra 
de A y l l ó n , hay otras cumbres 
impor tantes , como El Cervo-
nal (2.228 m.) y el a l to de Las 
Mesas. 
Existen diferentes catego-
r í a s de pistas en la E s t a c i ó n , 
enlazadas po r 12 instalaciones 
de remonte que ofrecen todo 
t ipo de recorridos aptos para 
cada nivel de e s q u í . Tiene 
alojamientos en el Hostal La 
Carama, m u y comple to en 
servicios, incluso con pistas 
de tenis y piscina c l imat izada. 
Esta E s t a c i ó n tiene t a m b i é n 
muchas actividades en verano. 
N a v a c e r r a d a .—E n la Sierra 
de Guadar rama, en el t é r m i n o 
de Cercedilla ( M a d r i d ) , a 26 
k m . de Segovia y 135 k m . de 
V a l l a d o l i d , tiene la cota m á s 
alta a 2.262 m. y la m í n i m a a 
1.850 m. Con 42 km2 de zonas 
de nieve y u n desnivel esquia-
ble de 600 m. Las pistas m á s 
c a r a c t e r í s t i c a s corresponden a 
«El P l u v i ó m e t r o » , «El Esca-
p a r a t e » «El B o s q u e » o «El 
T e l é g r a f o » , siendo las c u m -
bres de «Sie te P icos» (2.138 
m.) , « L a M a l i c i o s a » (2.227 
m . ) , « C a b e z a de H i e r r o » 
(2.383 m.) o «El M o n t ó n de 
T r i g o » los picos m á s cono-
cidos. 
Valcotos .—Dentro de la 
Sierra de Guadar rama, loca l i -
zada en el puer to de El Paular 
o Cotos, en R a s c a f r í a ( M a -
d r i d ) , a 33 k m . de Segovia. 
Posee 1.850 m. y 2.227 m . sus 
cotas m í n i m a y m á x i m a . C o n 
30 km2 de zonas de nieves y 
600 metros de desnivel esquia-
ble, sobresalen las pistas en 
las laderas de « D o s H e r m a -
nas» y «El N o r u e g o » . « P e ñ a -
l a ra» (2.430 m.) y « C a b e z a de 
H i e r r o » (2.382 m. ) son los 
picos m á s altos de la e s t a c i ó n 
de l Puerto de Cotos. 
Valdesquí .—Si tuada en el 
Valle del Noruego a 2 k m . del 
Puerto de Cotos en R a s c a f r í a 
( M a d r i d ) . 1.800 m . y 2.283 m . 
de cotas m í n i m a y m á x i m a y 
20 km2 de zonas de nieves, 
posee pistas en las laderas de 
« P e ñ a A g u i l a » , « V a l d e m a r -
t ín» , « C u e r d a L a r g a » y « L a 
C u m b r e de V a l d e m a r t í n » 
(2.278 m.) en su cota desta-
cada. 
L A M O N T A N A E N 
C U A L Q U I E R M O M E N T O 
La é p o c a actual , envuelta 
po r la crisis s o c i o e c o n ó m i c a , 
convierte las actividades de 
contacto con la naturaleza en 
protagonistas para una tera-
pia que saque al c iudadano 
del cansancio mental , la r u t i -
na d ia r ia o la d e p r e s i ó n , ac-
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tuando c o m o verdaderas v á l -
vulas de escape. 
El m o n t a ñ i s m o , mezcla de 
deporte , ciencia y arte y con 
gran sent imiento espi r i tua l , 
t uvo sus o r í g e n e s en los m o t i -
vos guerreros, po r l o que el 
concepto depor t ivo-recrea t ivo 
es moderno . En la ac tua l idad , 
a ú n no ha encontrado en nues-
tra r e g i ó n el suficiente arra igo 
que permi ta a gran parte del 
p ú b l i c o disfrutar de las venta-
jas que la naturaleza de fo rma 
gra tu i ta ha puesto a su a lcan-
ce. N o obstante, p o d r í a m o s 
buscar las causas en la falta de 
infraestructura que en la re-
g i ó n tenemos: escasos y de f i -
cientes refugios, mala s e ñ a l i -
z a c i ó n de caminos y sendas, 
falta de grupos de socorro , 
escasa e d i c i ó n de g u í a s , revis-
tas y publicaciones, entre 
otras. 
El refugio, uno de los ele-
mentos b á s i c o s para la p r á c t i -
ca m o n t a ñ e r a , b r i l l a por su 
ausencia en las cumbres. Los 
pocos que a ú n quedan se en-
cuent ran en mal estado o 
medio derruidos . Fal ta de c u i -
dados, el mal uso dado y la 
ac t i tud destruct iva de muchas 
personas han m o t i v a d o que el 
desprotegido m o n t a ñ e r o re-
curra a chozas de pastores y 
casetas de guardas del I C O -
N A . Pese a todo , haremos 
m e n c i ó n al Refugio « Z a b a l a » 
(2.100 m. ) c o m o el m á s a n t i -
guo, p r ó x i m o a la Laguna de 
P e ñ a l a r a , y dent ro de la geo-
gra f í a m a d r i l e ñ a y del Refu-
gio de N a v a f r í a (1.800 m.) , en 
el Puerto de Navacerrada. 
Pero t a m b i é n sin refugios 
se practica el m o n t a ñ i s m o y 
por eso vamos a aconsejar 
algunas t r a v e s í a s c l á s i ca s para 
aquellos que se quieren in ic ia r 
o ya e s t á n inic iados, p u d i é n -
dolas realizar en cualquier 
é p o c a aunque sean el o t o ñ o y 
la pr imavera las indicadas: 
— L a Granja (1.191 m . ) -
Fuente Infantes-Puerto del 
R e v e n t ó n - R a s c a f r í a , de 4 ho-
— V a l s a í n - C l u b de la Ga-
l lega-Fuentelareina-Puerto de 
la F u e n f r í a - C a m i n o S c h m i d t -
Navacerrada, de 6 horas. 
La G r a n j a - T r a v e s í a de 
la Re ina-Laguna de P á j a r o s -
Puerto del N e v e r o - P e ñ a l a r a , 
de 6 horas. 
- E s t a c i ó n de El Espinar-
La Pinareja-La Pinareja(2.142 
m. en la Muje r M u e r t a ) - M o n -
t ó n de T r i g o - C o l l a d o de R i o -
Estación de La Pinilla. 
peces y Revenga, para 6 horas 
de marcha. 
E L E S Q U I Y S U 
D E P E N D E N C I A D E L A 
N I E V E 
Mient ras que para el m o n -
t a ñ e r o los f e n ó m e n o s a tmos-
fér icos y c l i m a t o l ó g i c o s tienen 
una i m p o r t a n c i a parcia l , para 
el esquiador de la Sierra de 
Guadar rama y Sierra de 
A y l l ó n suponen los verdade-
ros condicionantes de su ac t i -
v idad . 
El e s q u í , mezcla de emo-
c i ó n en la p r á c t i c a y de con -
tacto con la naturaleza, ha 
exper imentado un crec imien-
t o explos ivo en nuestro p a í s , 
pero po r con t ra en nuestra 
r e g i ó n apenas ha pod ido asen-
tarse en los cua t ro a ñ o s prece-
dentes, donde ú n i c a m e n t e la 
ú l t i m a temporada l legó a ne-
var lo suficiente c o m o para 
poder esquiar durante tres o 
cua t ro meses. 
Esta dependencia to t a l de 
la nieve no s ó l o afecta al 
m o v i m i e n t o tur ismo-esquia-
dor , s ino t a m b i é n al o rgan i -
g r a m a de i n f r a e s t r u c t u r a , 
donde las inversiones p ú b l i -
cas o privadas han visto cose-
char cuantiosas p é r d i d a s . Y es 
que las cumbres no demasia-
d o elevadas de La P in i l l a , 
Navacerrada, V a l d e s q u í y 
Va lco los no son propicias al 
man ten imien to de la nieve 
cuando é s t a cae en p e q u e ñ a s 
cantidades. 
E L P A P E L D E L A S 
D E L E G A C I O N E S 
F E D E R A T I V A S 
Desde la D e l e g a c i ó n Sego-
viana de E s q u í , dependiente 
de la F e d e r a c i ó n Castellana, 
la c o n c e p c i ó n mayor i t a r i a del 
e s q u í como tu r i smo , un ido a 
la falta de nieve, deja a é s t a y 
al deporte de c o m p e t i c i ó n en 
u n segundo p lano , aunque 
para el t i tu la r , Fé l ix M a r -
t ín , es posible el re lanzamien-
to del esquiador federado y la 
c o m p e t i c i ó n , c o o r d i n a n d o las 
fuerzas federativas con las de 
la A d m i n i s t r a c i ó n ( a u t o n ó m i -
ca o loca l ) y los centros de 
e n s e ñ a n z a . Y es que, pese a no 
haber contado con n i n g ú n 
c lub federado en la ú l t i m a 
temporada y solo haber teni -
d o 70 licencias, salen depor-
tistas capacitados de d isputar 
pruebas a nivel nac ional , caso 
del i n f a n t i l Fernando M a r t í n 
D í a z , u n esquiador segoviano 
con posibil idades. 
Por su parte, la D e l e g a c i ó n 
Segoviana de M o n t a ñ i s m o , 
puede presumir de contar con 
8 clubs federados y 235 tarje-
tas federativas. Su delegado, 
Juan Bautista M u l l o r , varios 
a ñ o s d e s e m p e ñ a n d o el cargo 
de delegado, entiende que el 
t u r i smo y el m o n t a ñ i s m o pue-
den caminar j u n t o s y alcanzar 
grandes logros, den t ro de una 
p rov inc ia como Segovia. que 
cuenta en su p a l m a r é s la rea l i -
z a c i ó n de una E x p e d i c i ó n I n -
ternacional a los Andes de 
P e r ú en 1980 y que prepara 
para 1985 una segunda Expe-
d i c i ó n In te rnac iona l a los 
At las de Marruecos . 
G R A N D E S P R O Y E C T O S 
L o que en u n p r inc ip io 
parece no ofrecer serias d i f i -
cultades a turistas, m o n t a ñ e -
ros y esquiadores de las zonas 
p r ó x i m a s , en cuanto a las 
distancias a recorrer hasta l l e -
gar a estas estaciones, resulta 
u n verdadero prob lema cuan-
do las nieves hacen su apar i -
c i ó n y las pistas se encuentran 
abarrotadas de p ú b l i c o por -
que entonces es cuando se 
echa de menos la falta de 
aparcamientos, servicios p ú -
d i c o s , sendas e c o l ó g i c a s o 
edificios con servicios recrea-
t ivos , en def in i t iva una orde-
n a c i ó n racional que las c u m -
bres necesitan. Se h ic ieron 
grandes proyectos que po r el 
momen to han quedado apar-
cados, tal vez a la espera de 
que las nieves aparezcan en 
las p r ó x i m a s temporadas y 
que la deficiente infraestruc-
tura propicie una a t e n c i ó n 
po r parte de la A d m i n i s t r a -
c i ó n , que en buena medida 
satisfaga las necesidades de 
los ciudadanos que, bien co-
m o turistas o como depor t i s -
tas, quieren disfrutar de la 
naturaleza en toda su a m p l i -
tud . 
JESUS R O M A N O T A R D O N 
LA PINILLA 
CEREZO DE ARRIBA 
91 • 270 7147 
Cira N I en km I M C - H O a Cerezo de Arriba 
Ferr: Madrid-Burgos IRiaza) 









DATOS DE INTERES 
Servicio médico, alquiler material, tiendas, 
piscina, tenis, tiro al plato 
PRECIOS INSTALACIONES MECANICAS 
ABONOS 
Visja 











A partir 14 h. 
Debutantes s 
Debutantes fin semana 
Debutantes dia 
Infantil semana 
Infantil fin semana 
Infantil día 
















PRECIOS CLASES ESQUI 
Individual 
(16 2 al.) 











Al TA MEDIA BlW FA y 55 
OBSERVACIONES 







MEDIA BAJA FA y 5S 
OBSERVACIONES 
Plazas hoteleras zona influencia: 166 
Restaurantes, cafeterías, discoteca, cine, saloni 
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SORIA INVITA AL ESQUI DE TRA VESIA 
^ O R I A tiene estupendas 
m o n t a ñ a s para pract icar el 
e s q u í de t r aves í a . C o n redon-
deadas cumbres y densos bos-
ques de p ino m e d i t e r r á n e o 
— t a m b i é n hay bosques de 
robles y hayas—, en los que 
penetra la nieve de fo rma 
abundante, a d e m á s de los re-
fugios para u t i l izar en las 
excursiones de varios d í a s , 
t odo ello hacen de esta zona 
u n lugar ideal para tomar 
a f i c ión a iniciarnos en el e s q u í 
de t r aves í a . 
La mayor parte de los refu-
gios son propiedad del 1CO-
N A (refugio Laguna Negra y 
refugio Boca Prado) , aunque 
el refugio de Santa Inés es 
propiedad del A y u n t a m i e n t o 
de Montenegro de Cameros. 
A l g u n o de ellos puede encon-
trarse en ma l estado, pero 
siempre queda el porche o 
a lguna parte donde cobi jar -
nos. L a m a y o r í a de estos refu-
gios se encuentran en el in te-
r i o r del bosque, por lo que 
resultan menos fr íos , a d e m á s 
de contar con chimenea para 
hacer l umbre y calentarnos. 
Las ascensiones m á s i m p o r -
tantes que podemos realizar 
Travesía por los pinares del Urbion. 
en la p rov inc i a de Soria, son: 
U r b i ó n (2.228 m. ) . Llanos de 
la Sierra (2.183 m.) , Picacho 
del C a m p e r ó n (2.093 m. ) M u -
ñ a l b a (2.073 m. ) . Congosto 
(1.822 m. ) . C o m o recor r ido 
interesante, po r las lagunas 
Negra, H o r n i l l o , Lerga y del 
U r b i ó n . 
R E S U M E N D E L A 
P R O V I N C I A D E S O R I A 
Macizo del U r b i ó n 
— M á x i m a al tura: U r b i ó n 
(2.228 m.) 
— Refugios: 
Santa Inés . A y u n t a m i e n t o 
de Montenegro de Came-
ros. 25 plazas. 1.763 m . 
Cerrado. 
Laguna Negra. I C O N A , 
15 plazas, 1.832 m. A b i e r -
to y l ibre. 
Boca Prado. I C O N A , 25 
plazas. 1.600 m . A b i e r t o y 
l ibre . 
Localidades m á s p r ó x i -
mas: Covaleda, Durue lo 
de la Sierra, Vlnuesa y 
Montenegro de Cameros. 
En esta zona se puede 
realizar e s q u í de t r a v e s í a , 
excurs ionismo y patinaje 
sobre hielo. 
M . A . V I D A L 
Zamora no cuenta con nin-
guna es tac ión para la prác -
tica del esquí alpino, si bien 
en la Sierra Segundera se 
puede practicar el esquí de 
travesía durante el invierno 
cuando las condiciones lo per-
miten. Apoyados en el refugio 
San Bernardo, propiedad de 
la A g r u p a c i ó n M o n t a ñ e r a 
Zamorana, se pueden realizar 
varias ascensiones con esquís 
y disfrutar luego de sus baja-
das. P e ñ a Trevinca, con 2.119 
metros, el Gencial , Palancar, 
I cón , Montalvo, etc., son las 
cumbres m á s asequibles des-
de este lugar. 
E l refugio San Bernardo 
tiene capacidad para unas 
treinta personas y se encuen-
tra sobre el lago de Sanabria , 
a 1.700 m. sobre el nivel del 
mar, siendo necesario llevar 
todos los útiles para pernoc-
tar y cocinar. L a p o b l a c i ó n 
más cercana es San Mart ín de 
Cas tañeda . 
También el montañismo encuentra 
en la ascensión invernal una forma 
de contactar con la naturaleza. 
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DOS MIL FEDERADOS EN VALLADOLID 
V a l l a d o l i d , a u n q u e n o 
cuenta c o n zona alguna de 
m o n t a ñ a , se encuentra en una 
s i t u a c i ó n pr iv i leg iada po r la 
equidis tancia a la m a y o r í a de 
los macizos, sistemas o cor-
dil leras que rodean la r e g i ó n . 
Esta faci l idad de desplaza-
mien to hace que exista mucha 
a f i c ión por la m o n t a ñ a , en 
general , y po r los deportes de 
inv ie rno , r e a l i z á n d o s e excur-
siones individuales o co lec t i -
vas p r á c t i c a m e n t e durante to -
dos los domingos del a ñ o . 
La D e l e g a c i ó n Val l i so le ta-
na de E s q u í , al frente de la 
cual e s t á J o s é R o m á n Tap ia , 
c o n t ó en la t emporada 83-84 
con 940 licencias de federa-
dos, de ellas 523 s é n i o r , 149 
juveni les y 268 infanti les. Los 
esquiadores federados va l l i so-
letanos se d i s t r ibuyen en los 
siguientes clubs: G r u p o A u t ó -
n o m o de E s q u í (500 fichas). 
C lub E s q u í San J o s é (220 
C l u b V a l l a d o l i d E s q u í (127), 
C l u b M o n t a ñ e r o s Val l i so le ta-
nos (29) y A . C . D . M i c h e l i n 
(28). De todos estos clubs, la 
mayor ac t iv idad en la ú l t i m a 
c a m p a ñ a c o r r e s p o n d i ó a l 
G r u p o A u t ó n o m o , que orga-
n i z ó tres pruebas sociales y 
dos cursi l los de perfecciona-
miento . 
Por l o que respecta al m o n -
t a ñ i s m o , la F e d e r a c i ó n V a l l i -
soletana tiene registradas 13 
sociedades, que sobrepasan el 
mi l l a r de tarjetas de federa-
dos. Son las siguientes: C lub 
M o n t a ñ e r o s Val l isoletanos, 
G r u p o San J o s é , C l u b A m o r 
de D ios , M o n t a ñ e r o s Vi rgen 
N i ñ a , M o n t a ñ e r o s Santa M a -
r í a , de Peña f i e l ; C l u b M o r e -
z ó n de M o n t a ñ a , C l u b Pozo 
de Lomas , A . D . Cares, G r u p o 
Univers i t a r io de M o n t a ñ a , 
G. E. Fasa-Renault , A . de 
M o n t a ñ a O J E , A . D . C . Cast i -
l la y C l u b de M o n t a ñ a E x -
cursionis ta C ó n d o r . Algunos 
de estos grupos realizan mar-
chas, t r a v e s í a s , acampadas y 
actividades al aire l ibre , mien-
tras otra m i n o r í a pract ican 
todas las t é c n i c a s de m o n t a ñ a . 
Credos, Picos de Europa , U r -
b i ó n y Guada r rama suelen ser 
los lugares m á s frecuentados 
por los m o n t a ñ e r o s val l isole-
tanos. 
J U A N A L M A Ñ S A 
Patinando en la laguna de los Pájaros 
Panorámica de Fuentes Carrionas. 
¿A QUE EDAD 
EMPEZAR? 
Acampada invernal en la cara norte del Peñalara. 
- L ' A edad ideal para iniciarse 
en los deportes de invierno 
varía mucho, s e g ú n ta modali-
dad de que se trate. C o m o 
norma general, no conviene 
forzar a los n i ñ o s en edad muy 
temprana, ya que el efecto a la 
larga puede ser negativo: hay 
que dejarlos que jueguen con 
la nieve y que nazca la afición 
en ellos por sí solos. 
A t í tulo orientativo pode-
mos decir que para iniciarse en 
el esquí entre cinco y ocho 
a ñ o s es una buena edad, siem-
pre que se le presente al n i ñ o 
como un juego. E l patinaje 
sobre hielo t a m b i é n puede 
iniciarse desde muy p e q u e ñ o , 
pero los deportes que m á s 
tienen que ver con la m o n t a ñ a 
son aconsejables cuando se 
alcanza cierta madurez tanto 
en el aspecto físico como en el 
orden intelectual. 
E n el caso de la Al ta M o n -
taña invernal, no hay o p c i ó n : 
está reservada a los adultos. 
Esta a f i rmac ión puede resul-
tar excluyente, pero en estos 
temas hay que hablar siempre 
con claridad y obrar con pru-
dencia. 
M . A . V I D A L 
2 6 / R E L E V O 
t r o f e o s Diseños exclusivos fabricados por nuestros orfebres, 
con materiales de primera calidad. 
Placas de homenaje, 
con grabados especiales, 
como escudos, firmas, etc. 
JOYERIA 
Sandoval, 1 (junto al Mercado del Val) 
Teléf. 354491 - VALLADOLID 
La buena caza y la buena lumbre que el refranero castellano 
asigna a las mañanas de octubre, pasaron hace ya algún tiempo al lugar preeminente de los recuerdos y 
nostalgias de los viejos cazadores modestos. 
L a huida vertiginosa, el requiebro fugaz de los animales que tan 
a menudo impresionaban sus retinas y provocaban sus lances, se las 
llevó en unos lustros el progreso de los campos y un ejército de advenedizos 
con repetidores y uniformes de faena de recluta. 
E l progreso y la masificación están dando la puntilla a la caza. 
Pero, como cada año, en la próxima temporada asistiremos a la invasión de montes y llanos 
por cientos de miles de cazadores, de los que, seguramente, sólo una parte están movidos por aquel «anhelo, 
todo lo extraño que se quiera, pero profundo y permanente en la condición humana» 
al que se refería Ortega al hablar de la caza. 
cotos difícilmente accesi-
bles en torno a los cuales ha 
nacido el negocio y el turis-
mo cinegético, que mueve 
cantidades ingentes de di-
nero. Se han incorporado a 
ellos técnicas de explota-
ción que rige el marketing y 
lo que llamamos caza ha 
desaparecido para dar paso 
a las matanzas de los siste-
máticos y detestables ojeos. 
Todo ello, bendecido por 
los organismos oficiales. 
Sin embargo, por execra-
bles que sean los procedi-
mientos seguidos en estos 
semanas acaban con las 
pocas piezas existentes. Es 
ese recorte de la superio-
ridad humana el que hace 
la caza deportiva, el que 
justifica su ejercicio y la 
satisfacción instintiva del 
entronque con la natura-
leza. 
PANORAMA 
D E S A L E N T A D O R 
El panorama no es preci-
samente halagüeño, mien-
tras la caza disminuye alar-
mantemente, los cazadores 
nes. por una estúpida for-
ma de esnobismo, dentro 
de una mentalidad de con-
sumo a ultranza del tiempo 
libre. Está en juego la su-
pervivencia de la caza, un 
maravilloso patrimonio so-
cial, que sería catastrófico 
no llegara a las generacio-
nes venideras. 
COTOS S O C I A L E S EN 
C A S T I L L A Y L E O N 
La Ley de Caza del 4 de 
abril de 1970 define los 
cotos sociales como «aque-
nales han de pagar 150 pts. 
y los locales y provinciales 
110 pts. En el caso de 
codornices, tórtolas y pa-
lomas, los precios por pie-
za abatida son de 35 ó 50 
pesetas. 
De las nueve provincias 
de nuestra región, sólo cin-
co albergan cotos sociales. 
Son los siguientes: 
A V I L A . Coto social de la 
S ierra de A v i l a . Se 
practica la caza menor 
en mano con perros de 
persecución. 
Decía el filósofo que la 
ocupación venturosa más 
apreciada por el hombre 
normal ha sido la caza, de 
tal manera que en la histo-
ria de los hombres y sus ac-
tividades felices sólo sería 
equiparable a la danza y la 
tertulia. Precisamente por 
ello, la caza ha sido objeto 
constante de privilegio, 
pero también por una 
razón aún más determinan-
te: su cualidad de bien 
escaso que exige una limi-
tación imprescindible. La 
historia nos demuestra, sin 
embargo, que esa limita-
ción ha sido en realidad un 
largo veto al ejercicio vena-
torio de las clases popu-
lares, mientras las altas 
ejercitaban la caza con 
deleite y sin medida. Como 
toda injusticia que cercena 
gravemente los deseos más 
fuertes que anidan en el 
hombre, la privación de 
cazar ha inducido a la 
rebeldía del pueblo llano en 
numerosas ocasiones, has-
ta el punto de que Ortega y 
Gasset no duda en afirmar 
que una de las causas de la 
Revolución Francesa fue la 
irritación de los campesi-
nos porque no se les dejaba 
cazar y, abundando en el 
tema, concluye: «En toda 
revolución lo primero que 
ha hecho siempre el "pue-
blo" fue saltar las vallas de 
los cotos o demolerlas y en 
nombre de la justicia per-
seguir la liebre y la perdiz». 
E L F U T U R O I N C I E R T O D E L A C A Z A 
No es, desde luego, un 
ejemplo para nuestro tiem-
po, como seguramente 
tampoco lo fue para los 
pasados. Conocemos las 
consecuencias que se deri-
van del libre ejercicio de la 
caza, que no son otras que 
el exterminio, el arrasa-
miento de las especies cine-
géticas. Cuando en nuestro 
país se ha superado hace 
años el millón de cazado-
res, parece insensata la de-
fensa de los terrenos libres. 
Con ello no se pretende 
aquí justificar, en modo 
alguno, los cotos privados, 
en los que, como es sabido, 
la caza deja de ser un de-
porte para convertirse en 
negocio, sino indicar que el 
acceso equitativo de los ca-
zadores a su actividad fa-
vorita ha de buscarse por 
otras vías, sin perder nunca 
de vista que la limitación es 
consustancial a la caza y 
que en los tiempos que 
corren, el coto, de las carac-
terísticas que se quieran, 
resulta inelubible. 
N E G O C I O Y 
D E T E R I O R O D E 
L A CAZA 
Los cotos sociales son un 
buen ejemplo a seguir. Se 
cuidan y controlan con una 
guardería adecuada, pero 
son, evidentemente, insufi-
cientes. Hoy por hoy, la 
caza sigue en manos de los 
poderosos —sean personas 
o firmas privadas— y sus 
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cotos privados, localizados 
principalmente en Castilla-
La Mancha, Extremadura 
y Andalucía, existen otros 
aspectos mucho más cerca-
nos a nosotros, que son los 
verdaderos agentes de la 
degradación de la caza en 
nuestras tierras. Esa otra 
vía intermedia de los cotos 
locales, que absorben a un 
número elevadísimo de es-
copetas, permitiendo el le-
gítimo derecho de que los 
cazadores de nuestros pue-
blos y los a ellos vincula-
dos, cacen sus propias tie-
rras, no han demostrado 
ser, precisamente, un mo-
delo de conservación. Es 
cierto que la caza va des-
apareciendo en nuestros 
días por causas diversas 
—abonado de los campos, 
plaguicidas y pesticidas, 
concentración de tierras, 
eliminación de estorbos y, 
en general, progresivo de-
terioro del medio ambien-
te—, pero los cazadores 
omiten con frecuencia o, en 
el mejor de los casos, mini-
mizan el factor humano, la 
presión del cazador sobre 
la naturaleza y la fauna. La 
disparatada masificación 
de cazadores que se ha 
producido en los últimos 
años no deja de ser una 
plaga temible y ni siquiera 
en ios cotos municipales o 
locales, donde como hemos 
visto son en muchas ocasio-
nes los propios propieta-
rios los que cazan sus tie-
rras, se han impuesto unos 
elementales criterios limi-
tativos de esa presión hu-
mana que en dos o tres 
utilizan armas cada día más 
sofisticadas, los ojeos de-
jaron de ser hace tiempo un 
asunto de señoritos (aquí 
quien más, quien menos, se 
da sus batidas y le da al 
gatillo en sus posibilidades) 
y las leyes de la caza, aque-
llos mandamientos que de-
cía Ortega cumple el buen 
cazador en absoluta sole-
dad, sin testigos, las obser-
va, sin duda, una minoría, 
pero no, desde luego, ese 
gentío de desesperados que 
pulverizan las roñas de los 
pinos a tiros o sacuden de 
súbito a los pajarillos des-
aprensivos después de unas 
horas sin estrenarse, des-
pués de comprobar cómo, 
semana tras semana, la 
caza no aparece. 
Los ecologistas vienen 
denunciando con alguna 
frecuencia la ignorancia de 
buena parte de esa multitud 
de cazadores que patean el 
monte año tras año, el des-
conocimiento irresponsa-
ble de las especies cinegé-
ticas más comunes que lle-
van a muchos tiradores a 
abatir animales protegidos 
con desesperante reitera-
ción. Llevan mucha razón y 
habría que añadir al des-
conocimiento la pura ne-
cedad o la malicia. Y ya va 
siendo hora de que sean los 
propios cazadores los que 
realicen su propia autocrí-
tica y traten de paliar en la 
medida de sus posibilida-
des, en sus sociedades y 
cotos, los efectos funestos 
de su propia masificación, 
generada, entre otras razo-
llos cuyo establecimiento 
responde al principio de 
facilitar el ejercicio de la 
caza, en régimen de igual-
dad de oportunidades, a 
todos los españoles que lo 
deseen». 
Para acceder a ellos es 
preciso rellenar un impreso 
de solicitud en cualquiera 
de las jefaturas o servicios 
del ICONA o Delegacio-
nes Territoriales de Agri-
cultura. Una vez cubierto, 
cuidando de no olvidar es-
pecificar la modalidad de 
caza que se desea practi-
car, se dirige al servicio 
provincial correspondiente 
de ICONA, donde se pro-
cede al sorteo de los solici-
tantes. 
Los impresos de solici-
tud de modalidades dife-
rentes a las practicadas en 
la apertura de la veda ge-
neral (Media veda, por 
ejemplo) han de llegar a las 
oficinas del ICONA del 1 
al 10 de mayo de cada año; 
el resto, entre el 10 y 20 de 
septiembre. En algunas 
provincias que disponen de 
cotos sociales, las fechas 
pueden variar según el es-
tablecimiento de las nor-
mas de cada temporada. 
En los cotos sociales só-
lo se admiten cuadrillas de 
cuatro o seis cazadores. En 
la caza menor en mano, la 
cuadrilla de seis cazadores 
supone la pequeña canti-
dad de 1.200 pts. para los 
nacionales, 900 para los 
provinciales y 600 para los 
locales. Por cada pieza aba-
tida, los cazadores nacío-
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Vil lanueva del C a m -
pillo. Caza menor en 
mano. 
BURGOS. Peral de Ar-
lanza. Caza de media 
veda en mano, caza me-
nor en mano con perros 
de persecución y jabalí a 
la espera. 
Vil lafruela. Aunque se 
le sigue denominando 
así, el coto de Villafrue-
la desapareció como co-
to social la pasada tem-
porada en que pasó a ser 
privado al arrendarse a 
unos particulares. E l co-
to social propiamente di-
cho existe en el término 
de iglesia Rubia , don-
de se practican las mo-
dalidades de media veda 
y caza menor en mano 
con perros de persecu-
ción. 
L E O N . Los Oteros . Si-
tuado en el término de 
Valencia de Don Juan y 
otros. Caza de media 
veda en mano y caza 
menor en mano con pe-
rros de persecución. 
S A L A M A N C A . E l T u m -
ba ro. Situado en el tér-
mino de Zamayón. Caza 
de media veda en mano 
y caza menor en mano 
con perros de persecu-
ción. 
SORIA. A l c a r a m a . Si-
tuado en los términos 
municipales de San Pe-
dro Manrique, Yanguas 
y Villar del Río. Caza 
menor en mano, paloma 
desde puesto fijo, jabalí 
en batidas y corzo a 
rececho. 






DECRETO POR EL QUE SE REGULA 
LA C O N S T R U C C I O N Y R E M O D E L A -
C I O N DE I N S T A L A C I O N E S DEPOR-
TIVAS F I N A N C I A D A S ENTRE COR-
PORACIONES LOCALES Y J U N T A 
DE CASTILLA Y LEON 
PREAMBULO 
El Estatuto de A u t o n o m í a de Castilla 
y León en su ar t ículo 26.17 establece 
como competencia exclusiva la promo-
ción de la e d u c a c i ó n física, del deporte y 
de la adecuada utilización del ocio. 
Constituye requisito principal para la 
real ización de lo preceptuado la existen-
cia de una adecuada infraestructura que 
posibilite la práctica del deporte y de la 
e d u c a c i ó n física, pero siendo esta nece-
sidad c o m ú n a las distintas esferas de la 
Admin i s t r ac ión y estando este á r ea so-
metida a una serie de concurrencias 
competenciales, parece conveniente ar-
bitrar una fórmula de cooperac ión entre 
las administraciones locales y a u t o n ó -
micas que permita unificar, en el ámbi to 
regional, la planificación y cons t rucc ión 
de las instalaciones deportivas, en aras 
de conseguir la máxima rentabilidad en 
las distintas inversiones que se realicen. 
En su virtud, a propuesta del Conse-
jero de Educación y Cultura y, previa 
de l iberac ión de la Junta de Castilla y 
León en su r eun ión del día 4 de octubre 
de 1984, 
DISPONGO 
Ar t í cu lo Primero. El presente De-
creto se rá de apl icación a las obras de 
cons t rucc ión y r emode lac ión de ca rác t e r 
deportivo, promovidas por las corpora-
ciones locales y cuya f inanciación se 
realice mediante recursos propios y sub-
venciones de la Junta de Castilla y León 
v las Diputaciones Provinciales. 
Ar t í cu lo Segundo. Sólo s e r á n sub-
vencionadas las obras promovidas por 
administraciones locales que cumplan 
con la normativa reglamentaria de los 
deportes a que van destinadas, normas 
NIDE y Reglamentos Internacionales de 
cada deporte. El presupuesto de dichas 
obras d e b e r á ser igual o superior al 
millón de pesetas. 
Ar t í cu lo Tercero. Anualmente la Di-
rección General de Juventud y Deportes 
c o m u n i c a r á a las Diputaciones el im-
porte de las subvenciones que se con-
cedan para las obras de nueva planta y 
obras de remode lac ión , r epa rac ión y 
reforma que sean precisas realizar en 
una ins ta lac ión deportiva para adaptar-
las a las exigencias t é c n i c a s y reglamen-
tarias en vigor. 
Ar t í cu lo Cuarto . Las subvenciones 
de la Junta de Castilla y León en n ingún 
caso s e r á n superiores a la apor tac ión de 
las Diputaciones y como norma general 
se establece la par t ic ipación a tercios en 
la f inanciación de la ins ta lac ión depor-
tiva entre Ayuntamientos, Diputaciones 
y Junta de Castilla y León. 
Ar t í cu lo Quin to . Las peticiones po-
drán presentarse indistintamente en las 
Diputaciones Provinciales y en las Dele-
gaciones Territoriales de la Consejer ía 
de Educación y Cultura que remi t i rán 
copia en el plazo de una semana a las 
Diputaciones y la Dirección General de 
Juventud y Deportes para seleccionar 
aquellas obras que puedan ser subven-
cionadas, en función de los recursos 
e c o n ó m i c o s existentes y normas esta-
blecidas en el presente Decreto, y otras 
que lo desarrollen, con el fin de elaborar 
la correspondiente planificación por el 
mencionado Centro Directivo. 
Ar t í cu lo Sexto. Mediante acuerdo 
de la Junta de Castilla y León, a pro-
puesta de la Consejer ía de Educación y 
Cultura, se aprobará el Plan anual de 
Instalaciones Deportivas. 
Ar t í cu lo S é p t i m o . Una vez aproba-
do el citado Plan y respecto a las obras 
incluidas en el mismo, cada Diputación 
dirigirá su e j ecucuón , control y segui-
miento, si as í lo acuerda con los pro-
motores de las mismas. 
Ar t í cu lo Octavo. La Junta de Cas-
tilla y León a t r a v é s de la Dirección 
General de Juventud y Deportes de la 
Consejer ía de Educación y Cultura, se 
reserva la inspección técn ica de los 
proyectos y la e jecuc ión de la obra 
s e g ú n disposiciones que desarrollen el 
presente Decreto. 
Ar t í cu lo Noveno. Las subvenciones 
de la Junta de Castilla y León, s e r á n 
libradas previa p r e s e n t a c i ó n de las cer-
tificaciones debidamente aprobadas, y 
en la parte proporcional concedida. 
DISPOSICIONES FINALES 
Primera. La Consejer ía de Educa-
ción y Cultura dictará cuantas disposi-
ciones sean necesarias para el desarro-
llo y e jecución de lo dispuesto en el 
presente Decreto. 
Segunda. El presente Decreto en-
t rará en vigor al día siguiente de su 
publ icación en el Boletín Oficial de 
Castilla y León. 
Valladolid, 4 de octubre de 1984. 
EL PRESIDENTE, 
Demetrio Madrid López 
EL CONSEJERO DE EDUCACION 
Y CULTURA, 
Justino Burgos González 
O R D E N , por la que se desarrolla el 
Decreto 1 1 2 / 1 9 8 4 de 4 de octubre , 
que regula la c o n s t r u c c i ó n y remo-
d e l a c i ó n de Instalaciones Deport ivas 
financiadas entre Corporaciones Lo-
cales y Junta de Castilla y León . 
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El Decreto 1 1 2 / 1 9 8 4 de 4 de octubre 
establece la conveniencia de arbitrar 
una fórmula de cooperac ión entre las 
administraciones locales y a u t o n ó m i c a s 
que permita unificar, en el ámbi to regio-
nal, la planificación y cons t rucc ión de 
las instalaciones deportivas, en aras a 
conseguir la máx ima rentabilidad de las 
distintas inversiones que se realicen. 
Para la efectividad de tal criterio se 
p revé un sistema de f inanciación que se 
nutra de recursos propios de las Corpo-
raciones Locales y subvenciones de la 
Junta de Castilla y León y de las Dipu-
taciones Provinciales. 
Por todo lo expuesto, de conformi-
dad con lo dispuesto en el art. 21 d) de la 
Ley de Gobierno y Adminis t rac ión , y en 
virtud de lo dispuesto en la Disposición 
Final Primera del Decreto de 4 de oc-
tubre de 1984, 
DISPONGO 
Art ículo 1. S e r á n objeto de subven-
ción todas las construcciones de ca rác -
ter deportivo que e s t é n dentro de la pla-
nificación del P. A. S. y cumplan la nor-
mativa reglamentaria de los deportes a 
que van destinadas. (Normas NIDE, Re-
glamentos Internacionales de cada de-
porte. Fichas t é c n i c a s de la Dirección 
General de Juventud y Deportes de la 
Consejer ía de Educación y Cultura.) 
Artículo 2. Las obras objeto de sub-
vención d e b e r á n ser d i s e ñ a d a s para 
obtener el máx imo rendimiento depor-
tivo, el mín imo coste de mantenimiento 
y cumplir las condiciones i d ó n e a s en 
cada caso. 
Se clasifican en; 
— Obras de nueva planta. 
— Obras de remodelac ión , readapta-
ción y reforma para adecuarlas a 
las exigencias t é cn i ca s y regla-
mentarias en vigor. 
— Equipamientos deportivos. 
Art ículo 3 .1 . Deberá incluirse en el 
presupuesto de la ins ta lac ión deportiva 
que se proyecte el equipamiento depor-
tivo bás ico para su puesta en funcio-
namiento. 
3.2. En aquellas instalaciones cuya 
complejidad lo exija, d e b e r á presentarse 
s i m u l t á n e a m e n t e al proyecto de ejecu-
ción, un proyecto del equipamiento en el 
que se especifique detalladamente cada 
uno de los aparatos necesarios para el 
aprovechamiento deportivo de la insta-
lación. 
3.3. el presupuesto de este material 
segu i rá el mismo r ég imen de subvencio-
nes que el presupuesto de la obra. 
Artículo 4 .1 . El terreno donde se ubi-
cará la ins ta lac ión d e b e r á ser propiedad 
del promotor, t end rá los servicios de luz, 
agua, alcantarillado y, cuando la insta-
lación lo requiera, d e b e r á estar vallada, 
4.2. La urbanizac ión de accesos a la 
ins ta lac ión puede ser incluida dentro del 
proyecto y en una cuant ía no superior al 
5 por 100 del presupuesto. 
Art ículo 5. Las obras d e b e r á n ser 
ejecutadas en una sola fase y con cargo 
a un solo ejercicio a excepción de las 
obras de elevado presupuesto que po-
drán ser ejecutadas por fases (con cargo 
a varios ejercicios, siempre y cuando 
cada fase sea susceptible de entrar en 
funcionamiento deportivo. Obras como: 
— Polideportivos cubiertos 
— Piscinas cubiertas 
— Frontones cubiertos 
— Campos Grandes 
— Complejos polideportivos. 
Artículo 6 .1. La convocatoria para 
presentar solicitudes de subvenciones, 
se e fec tuará a t r avés de la Delegación 
Territorial de la Consejer ía de Educa-
ción y Cultura de cada provincia. Dipu-
taciones y otros medios de comunica-
ción social. 
6.2. Para poder optar a la subven-
ción se p r e s e n t a r á una memoria valo-
rada de la obra en el plazo de 30 d ías 
hábi les a partir de la convocatoria pú-
blica. 
6.3. Una vez aprobada provisional-
mente la memoria, se p r e s e n t a r á el 
proyecto de e jecución correspondiente, 
conforme a las disposiciones recogidas 
en la Ins t rucción que desarrolla la pre-
sente Orden, en el plazo de 45 d ías 
hábi les para su revisión técnica . 
6.4. A partir de la aprobac ión defi-
nitiva se rá necesario remitir a la Direc-
ción General de Juventud y Deportes, 
antes de la adjudicación de la obra, un 
ejemplar firmado por técnico competen-
te y visado por el colegio correspon-
diente. Los honorarios profesionales por 
la redacc ión del proyecto y la dirección 
de la obra s e r á n por cuenta del promotor 
de la ins ta lac ión. 
6.5. Cuando el servicio de arquitec-
tura de la Dirección General lo estime 
necesario, podrá utilizar cuanta docu-
m e n t a c i ó n precise para la revisión téc-
nica del proyecto. 
6.6. Anexo al proyecto de e jecución 
se p r e s e n t a r á por parte del organismo 
promotor la siguiente d o c u m e n t a c i ó n : 
a) Certificado de propiedad del te-
rreno firmado por el secretario y cali-
ficación urbanís t ica del mismo. 
b) Certificado de existencia de cré-
dito para la ins ta lación objeto de sub-
vención ( s e g ú n modelo A) firmada por 
secretario o interventor del Ayunta-
miento. 
c) Certificado de existencia de cré-
dito por parte de la Diputación ( según 
modelo B) firmado por el secretario o 
interventor. 
d) Por el organismo adjudicatario se 
remit irá una vez adjudicada la obra toda 
d o c u m e n t a c i ó n administrativa y con-
tractual para la e jecución de la obra, 
tales como: 
Empresa Adjudicataria 
Periodo de Ejecución 
Presupuesto de Adjudicación y Baja 
Acta de replanteo 
Certificaciones. 
Artículo 8. El servicio de arquitev-
tura de la Dirección General inspeccio-
nará las obras y podrá solicitar a la 
Dirección de la misma los informes com-
plementarios que estime oportunos. 
Artículo 9. La recepción de la obra 
se realizará conforme a los criterios 
establecidos en la c láusu la 70 y siguien-
tes del Pliego de C l á u s u l a s administra-
tivas generales para la con t ra tac ión de 
obras del Estado. 
Artículo 10. En las obras cuyo pre-
supuesto de cont ra tac ión no exceda de 
cinco millones de pesetas se ha rá un 
libramiento del 50 por 100 de la sub-
vención concedida, previa p r e s e n t a c i ó n 
de la certificación de la adjudicación de 
las mismas. 
El resto se rá librado al finalizar la 
e jecución de las obras, al adjuntarse la 
última certificación acreditativa de la 
conc lus ión de é s t a s . 
Para obras superiores a cinco millo-
nes de pesetas, los libramientos se rea-
lizarán contra certificaciones mensuales 
en la proporción correspondiente a la 
Comunidad A u t ó n o m a . 
Artículo 11 . A los efectos expresa-
dos en el ar t ículo anterior, el promotor 
debe rá indicar por escrito, el banco y 
n ú m e r o de cuenta a la cual debe rá 
realizarse la transferencia. 
DISPOSICION FINAL 
Primera. La presente Orden en t r a r á 
en vigor al día siguiente de su publica-
ción en el Boletín Oficial de Castilla y 
León. 
Valladolid, a 17 de octubre de 1984. 
EL CONSEJERO, 
Justino Burgos González 
ILMO SR. DIRECTOR GENERAL DE JU-
VENTUD Y DEPORTES. 
MODELO A 
A cumplimentar por el Ayuntamiento 
promotor de la obra. 
Interventor o Secretario de Fondos de 
Provincia de 
CERTIFICO: Que en el presupuesto (1) 
de esta Corporación, aprobado con fe-
cha 
Existe en el Capítulo " 
Artículo Concepto 
, crédi to suficiente 
para la f inanciación de la parte corres-
pondiente a este Ayuntamiento de las 
Instalaciones deportivas que se proyec-
tan construir con la ayuda de la Excma. 
Diputación Provincial y la Junta de 
Castilla y León, cuyo presupuesto se ha 
cifrado en (2) 
pesetas, y cuya apor tac ión municipal 
asciende a la cantidad de 
pesetas. 
Y para que conste en el expediente de 
solicitud de ayuda económica , en t rá-
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mite, ante la Junta de Castilla y León, 




Explicación de las llamadas: 
(1) Ordinario o Extraordinario, de In-
versiones, etc. 
(2) Indicar el importe total de obra. 
MODELO B 
A cumplimentar por la Diputación Pro-
vincial. 
Interventor o Secretario Interventor de 
CERTIFICO: Que en el presente presu-
puesto (1) 
de esta Corporación, aprobado con fecha 
, existe en el Capí-
tulo , Art ículo 
Concepto , 
crédi to suficiente para la f inanciación de 
pesetas, parte 
correspondiente a esta Excma. Diputa-
ción Provincial de las Instalaciones De-
portivas que se proyecten construir con 
ayuda de la Junta de Castilla y León, 
cuyo presupuesto total se ha cifrado en 
pesetas. 
Y para que conste en el expediente de 
solicitud de ayuda e c o n ó m i c a en t r ámi t e 
ante la Junta de Castilla y León, expido 





Explicación de las llamadas: 
(1) Ordinario o Extraordinario. 
I N S T R U C C I O N de la D i r ecc ión Gene-
ral de Juven tud y Deportes, por la 
que se dictan las normas generales 
a tener en cuenta para la r e d a c c i ó n 
de Memor ias valoradas y proyectos 
de instalaciones deport ivas. 
15 D O C U M E N T O S Q U E D E B E N 
C O N T E N E R L A S M E M O R I A S 
V A L O R A D A S 
a) Una memoria general indicando la 
s i tuac ión de la obra, municipio, pro-
vincia y n ú m e r o de habitaciones. 
Descr ipción del terreno, o r ien tac ión 
y servicio existente. 
b) Una memoria descriptiva de la ins-
ta lación en la que figure: 
— Dimensiones del espacio depor-
tivo ( t a m a ñ o de pista, campos, 
piscina...) y tipo de pavimento. 
— Carac te r í s t i cas de los espacios 
auxiliares tales como, gradas, 
n ú m e r o de espectadores, vestua-
rios (indicar número) , á rbi t ros , 
monitores, conserje y almace-
i nes. 




d) Carac te r í s t i cas de las Instalaciones: 
— Electricidad 
— I luminación 
— Venti lación 
— Calentamiento de agua 
e) Presupuesto de proyecto que com-
temple: 
Presupuesto de e jecución + 16% de 
G. G. + 6 % de B. I . = Presupuesto de 
proyecto con un estimado de un % 
de error. 
12 D O C U M E N T O S QUE DEBEN 




4. PRESUPUESTOS Y HONORA-
RIOS 
5. PLIEGO DE CONDICIONES PAR-
TICULARES 
2 .1 . M E M O R I A . Cons ta rá de una 
Memoria General descriptiva de la ins-
ta lac ión y cuantos condicionantes sean 
necesarios r e s e ñ a r . 
Asimismo se d e b e r á n añadi r a la 
Memoria, anexos que nos especifiquen 
la normativa a cumplir, descr ipc ión de las 
instalaciones, etc. 
En particular se especif icará en un 
anexo el tipo de pavimento (recubri-
miento) deportivo que se e m p l e a r á , con 
sus ca rac t e r í s t i c a s físicas y t é c n i c a s as í 
como los ensayos. 
Deberá incluirse en la Memoria las 
especificaciones incluidas en la hoja 
adjunta. (Modelo I). 
2.2. PLANOS. Cons t a rá de dos se-
ries de planos, una de información y es-
tado actual (si se reforma) y otra serie 
formada por los planos de e jecución con 
sus estructurase instalaciones. Cuando 
se trata de proyectos de reforma o fases, 
se p r e s e n t a r á n planos de estado actual o 
de las fases ya ejecutadas, con planta, 
alzados, secciones, instalaciones exis-
tentes... y fotografías. 
En caso de que el proyecto se redacte 
entero, pero su e jecuc ión vaya a ser por 
fases, se rá necesario desglosar en planos 
la fase a ejecutar de forma que quede 
perfectamente definida. 
Se p r e s e n t a r á n siempre los planos del 
terreno siguientes. 
— Si tuac ión E 1 / . . . en el que quede 
reflejada la s i tuac ión y acceso a la 
ins ta lac ión . 
— Emplazamiento E 1 / . . . con orienta-
ción del terreno y de la ins ta lac ión. 
— Del terreno, con or ien tac ión , l íneas 
de nivel, cotas, colindantes, califi-
cac ión y normativa urbanís t ica . 
— Instalaciones existentes, agua, luz, 
alcantarillado, tendidos e léct r icos , 
e t cé te ra . 
En todo caso la d o c u m e n t a c i ó n gráfi-
ca s e r á lo suficientemente amplia para 
permitir su correcta valoración, estudio 
y posterior e jecución . 
2.3. M E D I C I O N E S . Se especifica-
rán las de las unidades de obra que vayan 
a ejecutarse y el sitio de la obra que co-
rresponda a la unidad. No d e b e r á n in-
cluirse partidas alzadas ni unidades com-
pletas sin la correspondiente medición. 
2.4. PRESUPUESTO. Cons ta rá de 
los siguientes documentos: 
2.4.1. Precio de los jornales (actuali-
zado de acuerdo con el Con-
venio colectivo de la Provin-
cia). 
2.4.2. Precios unitarios. Se r e s e ñ a r á 
por lo menos el precio del ma-
terial a pie de obra incluido su 
transporte. 
2.4.3. Precios auxiliares. De las uni-
dades de obra que son nece-
sarias para los precios des-
compuestos tales como, mor-
tero, hormigón , etc. 
2.4.4. Precios descompuestos. In-
cluirán los gastos de medios 
auxiliares y el coste indirecto. 
2.4.5. Presupuesto General. Se hará 
de acuerdo con la valoración 
del Presupuesto de Ejecución 
de Material, 16 por 100 de 
Gastos Generales de Empresa 
y 6 por 100 de Benef i ció I ndus-
trial, lo que dará el presupues-
to de Contrata. 
Si el proyecto incluye unida-
des de obra que no son objeto 
de subvenc ión tales como ur-
banización, d e b e r á hacerse un 
presupuesto por separado. 
2.4.6. Hoja resumen del Presupuesto 
que debe rá redactarse s e g ú n 
hoja adjunta (Modelo II). 
2.4.7. Honorarios Facultativos. Se 
ap l ica rán los honorarios co-
rrespondientes s e g ú n las Ta-
rifas Oficiales aplicadas al pre-
supuesto real de Ejecución 
Material. Asimismo, s e r á n de 
aplicar las mayoraciones o 
minoraciones que correspon-
dan s e g ú n Ley. 
En cuanto a los gastos de fuera 
de residencia (Tarifa VII) s e r á n 
de aplicar cuando previamente 
lo autorice la Propiedad y, con-
tra just if icación del gasto de 
transporte que sus t i tu i rá el 
primer sumando de la fórmula 
a aplicar. 
De lo explicado anteriormente, 
s e rá de aplicación tanto para 
el Arquitecto como para el 
Aparejador. 
SOLO SE CONSIDERAN (a 
nuestros efectos) HONORA-
RIOS FACULTATIVOS EN LAS 
OBRAS SUBVENCIONADAS 
AL 100 POR 100 POR LA 
3 2 / R E L E V O 
CONSEJERIA DE EDUCACION 
Y CULTURA. DIRECCION GE-
NERAL DE DEPORTES. 
2.5. PL IEGO D E C O N D I C I O N E S 
P A R T I C U L A R E S . Consta de tres partes: 
2 .5 .1 . Generalidades. Donde se es-
pecif icarán las ca rac te r í s t i cas 
generales de la e jecución . {Ver 
Modelo III). 
2.5.2. Capítulos. S e r á n elaborados 
por el Arquitecto y especifica-
rán el sistema constructivo y 
las condiciones a seguir por 
el Constructor en lo referen-
te a: 





— Carpinter ía 
— Acabados, etc. 
2.5.3. Especiales. Tra tará de lo rela-
tivo a la e jecución de aquellas 
unidades de obra que se con-
sideren de aspecto bás ica-
mente deportivo, en particular 
son. 
— Capítulo referenciado al 
cumplimiento de la nor-
mativa NIDE al efecto. 
— Capí tulos de aquellas ins-
talaciones que definen la 
obra como deportiva y que 
en particular s e r án . 
-—Instalaciones al aire libre 
—Pistas polideportivas 
—Pistas de atletismo 








39 N U M E R O DE E J E M P L A R E S A 
P R E S E N T A R S E G U N NORMA DE 
LA F ICHA T E C N I C A D E LA DI-
R E C C I O N G E N E R A L D E J U V E N -
TUD Y D E P O R T E S DE L A C O N S E -
J E R I A D E E D U C A C I O N Y CUL-
T U R A 
Será como mín imo de dos y, firmados 
por el Arquitecto. En uno de ellos se 
ad jun ta rá toda la d o c u m e n t a c i ó n admi-
nistrativa necesaria. 
Una vez supervisado el proyecto, esta 
Dirección General devolverá uno de los 
ejemplares al Organismo presentador. 
42 O T R O S D O C U M E N T O S A N E -
X O S A L P R O Y E C T O 
Junto con el proyecto el Arquitecto 
debe rá presentar los siguientes docu-
mentos. 
4 . 1 . Acta de Replanteo Previo. (CER-
TIFICADO DE VIABILIDAD, Mo-
delo IV). 
4 .2 . Para proyectos cuyos presu-
puestos sean superiores a 5 mi-
llones, habrá de incluirse un 
programa de trabajo con los im-
portes a ejecutar mensualmen-
te y la parte de obra que corres-
ponde. 
4.3. Estudio Geológico. De ser nece-
sario a juicio del Arquitecto se 
solicitará la real ización de un 
estudio geológico haciendo una 
valoración del mismo para que 
se proceda s e g ú n lo dispuesto 
en el Decreto 4 6 2 / 7 1 . 
Cuando la obra exceda de 100 
millones y sea subvencionada al 
100 por 100 por esta Dirección 
General, este estudio geológico 
habrá de hacerse obligatoria-
mente. 
4.4. Lugar de p r e s e n t a c i ó n de los 
Proyectos. Deben presentarse 
los ejemplares en la Diputación 
Provincial para su t rami tac ión a 
la Delegación Territorial. 
4.5. Libro de Ordenes y Visitas. Es 
obligatorio llevar un libro de ór-
denes y visitas, numerado y se-
llado, que existirá en todas las 
obras. A tal efecto se solici tará 
un ejemplar del Colegio de Ar-
quitectos que figurará en la obra 
desde el momento de la firma 
del Acta de Comprobac ión de 
Replanteo. 
59 Los contratos cuyo objeto directo 
sea la e jecución de las obras con cargo a 
la Consejer ía de Educación y Cultura 
tanto parcial como totalmente, as í como 
las prestaciones de suministros a la 
misma, tienen el ca rác te r de adminis-
trativos, se regirán por las presentes 
normas y sus disposiciones reglamenta-
rias y supletoriamente por la Ley de 
Contratos del Estado y las restantes 
normas de derecho administrativo. 
Valladolid, a 17 de octubre de 1984. 
EL DIRECTOR GENERAL DE 
JUVENTUD Y DEPORTES, 
Antonio H e r n á n d e z Beltrán 
M O D E L O I 
A N E X O A LA M E M O R I A 
1. Especificaciones de obra com-
eo mpleta 
2. Clas i f icac ión de t ipo de obra 
3. Clas i f icac ión del Contratista 
4. Forma de ad jud i cac ión del contra-
t o de obra 
5. Plan de obra, programa de traba-
bajo, plazo de e j e c u c i ó n 
6. Plazo de g a r a n t í a 
7. Normas de obligado cumpl imien-
to 
8. Revis ión de precios (sólo cuando 
corresponda) 
9. Memoria just i f icat iva del cumpl i -
miento de Reglamentos de Es-
p e c t á c u l o s Pú b l i co s . Real Decre-
to 2 . 8 1 6 / 8 2 , de 27-VII I -82 
10. Memor ia just i f icat iva del cumpl i -
miento del Reglamento de Pro-
t e c c i ó n contra Incendios. 





CALENTAMIENTO DE AGUA 
DECORACION 
CALENTAMIENTO DE AIRE 
RENOVACION DE AIRE 
M O D E L O II 
R E S U M E N 
C O N T R A T A 
Total E. M . Capí tu los 
B. I . 6 % 
G. G. 16 % 
Total presupuesto de la Contrata 
H O N O R A R I O S DE A R Q U I T E C T O 
H. Proyecto: Tarifa 
70 % sobre ( %, sobre 
H. Dirección: Tarifa 
30 % sobre C , % sobre 
) sobre 
H. Fuera Residencia; Tarifa VII; G=j 10xK+ 
+2.300 (J+N)| xFa 
Desarrollo: G=jlO * 2 300 
( ) i « 
SUMA 
Descuento. Tarifa X, —20 Vi sobre 
TOTAL ACREDITADO ARQUITECTO: 
H O N O R A R I O S A P A R E J A D O R 
Tarifa 1/4 sobre 
Fuera Residencia: Tarifa VII; G =| 10*K+ 
+2.300 (J+N)|xFa 
Desarrollo: G=j 10* 2 300 
( ) | * -
SUMA 
Descuento. Tarifa IX; 20 VA sobre 
TOTAL ACREDITADO APAREJADOR-




a de de. 
EL ARQUITECTO, 
(Fdo.) 
M O D E L O III 
P L I E G O D E C O N D I C I O N E S 
P A R T I C U L A R E S 
(Indice orientativo) 
CAPITULO I. G E N E R A L I D A D E S 
Artículo 1.1. OBJETO DE PLIEGO 
CONTENIDO 
R E L E V O / 3 3 
OBRAS QUE COMPRENDE EL PRO-
YECTO. 
Art ículo 1.2. OBLIGACIONES DEL 
CONSTRUCTOR 
REPRESENTACION FACULTATIVA 
PERSONAL ESPECIALIZADO Y CUA-
LIFICADO 
BALIZAMIENTO Y PROTECCION DE 
LAS OBRAS 
OTRAS OBLIGACIONES DEL CON-
TRATISTA 
MAQUINAS Y MEDIOS AUXILIARES 
OBRAS AUXILIARES 
DIRECCION TECNICA DE LAS OBRAS 
LIBRO OFICIAL DE ORDENES, ASIS-
TENCIA E INCIDENCIAS 
Art ículo 1.3. PLAZO DE EJECUCION 
Artículo 1.4. PLAZO DE GARANTIA 
Artículo 1.5. MATERIALES 
UTILIZACION 
ENSAYOS 
CONTROLES DE EJECUCION 
Art ículo 1.6. REPLANTEOS 
REPLANTEOS PREVIO ACTA 
REPLANTEOS SUCESIVOS (CONTRO-
LES) 
Art ículo 1.7. MEDICIONES 
VALORACIONES 
Art ículo 1.8. DEMOLICION Y RE-
CONSTRUCCION DE LAS OBRAS DE-
FECTUOSAS O MAL EJECUTADAS Y 
SUS GASTOS 
Artículo 1.9. VALORACION DE LAS 
OBRAS NO CONCLUIDAS O INCOM-
PLETAS 







Artículo 1.12. OBRAS QUE SE ABO-
NARAN AL CONTRATISTA Y PRECIOS 
DE LAS MISMAS 
Artículo 1.13. 
TI DAS ALZADAS 










Art ículo 1.20. 
Artículo 1.21. 
RECEPCION DEFINI-
PLAZO DE GARANTIA 




Artículo 1.22. DE LA NORMATIVA 
CONSTRUCTIVA VIGENTE 
, autor del Proyecto y 
Director de las obras de , 
CERTIFICO: 
Que por esta Dirección Técnica , se 
ha efectuado el Replanteo Previo de 
la obra, comprobando la realidad 
geomé t r i ca de la misma, la disponi-
bilidad de los terrenos precisos para 
su normal e jecución y la de cuantos 
supuestos figuran en el Proyecto 
aprobado y son b á s i c a s para la cele-
bración del contrato de estas obras, 
una vez adjudicadas por sus t r ámi t e s . 
Que por lo expuesto, es viable la 
e jecución del proyecto. 
Lo que certifico, a los efectos preve-
nidos en el Art . 24 del Texto Ar t icu-
lado de la Ley de Contratos del 
Estado y el Art . 81 del Reglamento 
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